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. التقويم التربوى الشامل للتلميذ 
لتحقيق الجودة فى.العملية التعليمية 


أ.د. محمد السيد حسونة 


تؤكد النظرة الحديثة إلى العملية التعليمية اعتبارها منظومة واحدة 
تترابط مكوناتها المختلفة ترابطاً عضوياً فى وحدة متكاملة » وأن تكون النظرة 
شمولية لجميع مكوناتها » والتقويم التربوى كأحد المكونات الأساسية للمنظومة 
التعليمية له علاقة كبيرة بمختلف جوانب العملية التعليمية لما يقدمه من 
تشخيص وعلاج وتغذية راجعة لتوجيه مسارها وزيادة فعاليتها وتطويرها 
لتحقيق الأهداف المرجوة منها » لذلك فإن تطوير التقويم التربوى ونظم 
الامتحانات يعتبر مدخلاً فعالاً لتطوير الجوانب الأخرى للمنظومة التعليمية من 
أهداف تعليمية » ومقررات دراسية » وطرائق تدريس ‏ وكتب ووسائل معينة » 
وإعداد وتدريب للمعلمين » حيث إن الامتحانات هى التي تتحكم وتحدد مسار 
العملية التعليمية بجوانبها المختلفة . 

من هذا المنطلق وفى إطار الجهود المستمرة لتحقيق جودة الأداء 
التعليمى أإصدرت وزارة التربية والتعليم القرار الوزارى 555 بتاريخ 
هه بتطبيق نظام التقويم التربوى الشامل على الصفوف الثلاثة 
الأولى من الحلقة الابتدائية من التعليم الأساسى والتى تعد بمثابة قاعدة الهرم 
التعليمى والتى يتوقف عليها نجاخ القطوير فى المراحل التالية من التعليم قبل 
الجامعى . اك ش 

وتهدف منظومة التقويم التربوى الشامل إلى تطوير نظام تقويم المتعلم 
بمرحلة التعليم الأساسى كأحد المداخل الرئيسة لتحقيق الجودة الشاملة فى 
العملية التعليمية وذلك من خلال النظر إلى المتعلم نظرة شاملة لا تهمل أى 
أجانب من جوانب شخصيته » لكى يكون إنسانا نويا متوازنا قأدرا على التعامل 
بكفاءة مع التجديات والمشكلات التي تفرضها الحياة المعاصرة . , 


ويتناول نظام التقويم التربوى الشامل 'الجوانبا” المعرفية والوجدانية 
والمهارية بما يكفل بناءً الشخصية المتكاملة للفتعلم والتئى تجعله قادراً على 
التفكير الخلاق ٠‏ ويدفع به إلى العمل المبدع ؛ ويكسبه قدرة ومرونة على 
مواجهة المشكلات واختيار أنسب السبل لحلها » كما يجعله مهيئا للتعامل مع 
عالم جديد سريع التغير والتطور . وبمراعاة أن عملية التطوير يجب أن تغطى 
كافة جوانب العملية التعليمية من مناهج واستراتيجيات تدريس وإدارة مدرسية 
وأنشطة تربوية وغيرها . 
أهداف التقويم التربوى الشامل : 

١‏ - إعادة الدور التربوى للمدرسة المصرية وجعلها بيئة جاذبة 

؟ - تطوير دور المعلم من مجرد ناقل للمعلومات إلى كونه ميسرا 
للتعلم . 

- تنمية القيم والاتجاهات الإيجابية لدى التلاميذ وإشعارهم أن كل 
ما يتم فى العملية التعليمية من أجلهم . ْ 

* - تفعيل ديمقراطية التعليم وتعليم الديمقراطية فى المؤسسة التعليمية 

ه - تفعيل دور المدرسة كمؤسسة مجتمعية تحقيقا للتكامل بين 
المدرسة والمجتمع . 1 

5 - اكتشاف ورعاية وتشجيع الموهوبين ٠‏ 

- إزالة رهبة الامتحانات لدى التلاميذ . 

8 - نشر ثقافة التقييم الذاتى . 

9 - تشخيص وعلاج جوانب الضعف ودعم جوانب القوة . 
الوسائل الرئيسية للتقويم التربوى الشامل : 
حدد القرار الوزارى رقم ١55‏ بتاريخ 7٠١5/1/٠١‏ الوسائل 
الرئيسية للتقويم التربوى الشامل فيما يلى : 


: ] ملف الانجازات [ بورتفوليو20:2170110‎ - ١ 

ويتضمن تجميعا منظما وهادفا. لما يقوم به المتعلم من أعمال تحت 
اشراف المعلمين شواء داخل المدرسة أو خارجها ليقدم صورة واقعية ومتكاملة 
عن أدائه طوال العام الدراسى ويشتمل هذا الملف على : 
(1) الأعمال التحريرية 415 من الدرجة الكلية : 

وهى اختبارات تحريرية متنوعة تحفظ أوراقها فى ملف الانجاز بحد 
ين 
الاختبارات . 
(ن) الأداءات الشفهية والمناقشات الصفية 1 1/10 من الدرجة الكلية ]: 

لتقويم ' الجانبين المهارى والوجدانى والمناقشات داخل 'الفصل ويتم 
تقييم التلميذ من خلال ستة أداءات فى الفصل الدراسى الواحد وتحتتنب له 
أعلئ درجة . 1 
00 

وهى مجموعة: من الأنشطة والتكليفات المرتبطة بالمادة والمرتبطة 
. باهتماماته وميوله مثل-تجميع البوم صور - تجميع بعض مكونات البيئة التي' 
. تخدم مؤضوع الدرس وتحتسب أعلى دزجة بعد تقييم عدد من الأنشنطة جوالى: 
ثلاثة فى الفصل الدراشئ لكل تلميذ . ا 
) د ) السلؤك [:9/ من الدرجة الكلية ] : 

ويوضح سلوك المتعلم.ومدى توافقه لنفسى والاجتماعئ أالخل الفصل؛ 
وخارجه وعلاقته مع زملائه ومحافظته على أدواته وكتبه' الندزسية والتزامه 
بالحضور ومظهره العام وإحضار الكثب والأذؤاث وَاحثرُام اللمْيد لطابور 
الصباح وتحية الغلم ومحافظته على أثاث المدرسة ومرافقها وأذام الواجبات 
المنزلية وأداب الحوار والمشاركة مع الزملاء . 
؟ - اختبارات نهاية الفصل الدراسى [ /5٠‏ من الدرجة الكلية ] : 

وتجرى هذه الاختبارات على النحو التالى : 


( أ ) اختبارات موحدة فى نهاية الفصل الدراسى الثانى على مستوى 
المدرسة بالنسبة للضف الدراسى الأول الابتدائى ..٠‏ 

(ب ل اللعاراك مود قن ذيية عن يدن قلخلل وين 
المدرسة بالنسبة للصف الثانى الابتدائى . 5 ١‏ 

( ج ) اختبارات موخدة فِى نهاية. كل فصل دراسئ 0 مستوى 
الإدارة بالنسبة للصف الثالث.الابتدائى . 

- الأنشطة اللاصقية : 

وتشمل مشاركة المتعلم مع أقرانه فى إحدى الجماعات التي يرغبها 
كجماعة الاذاعة وجفاعة الصحافة وجماعة الخطابة والمناظرات. والمكتبة 
والكشافة والموسنيقى والتمثيل والهلال الأحمر والكمبيوتر والرحلات أو أى 
جماعات أخرى . 

ويتم تقويم أداءات الأنشطة اللاصفية والنشاط بواسطة الاخصائى 
الاجتماعى والمشرف على النشاط على مدار العام . 
: مستويات تقدير أداء المتعلم 


من 776 إلى .أقل من 1/05 ..جيد جدا . 
من 775 إلى أقل من 7070 
من 75٠‏ إلى أقل من 7/70 


البرامج العلاجية : 
(أ) برنامج علاجى أثناء العام الدراسى : 

إذا كان تحصيل المتعلم دون المستوى ويخطر ولى الأمر مرتين كل 
فصل دراسى . 


( ب ) برنامج علاجى عقب امتحان الفصل الدراسى الأول : 

إذا حصل المتعلم على أقل من /5٠‏ من الدرجة الكلية للمادة أو لم 
يحقفق 7٠‏ من درجة اختيار نهاية الفصل الدراسى الأول ويتم هذا البرنامج 
خلال الفصل الدراسى الثانى ٠‏ 


(ج ) برنامج علاجى فى-الأجازة الصيفية:: 
إذا حصل المتعلم: على درجة أقل من /5٠‏ من الدرجة الكلية للمادة أو 
لم يحقق نسبة /7١‏ من درجة اختبار نهابة الفصل الدراسى الثانى . 
تؤزيع الأدوار والمسئوليات والواجبات : ْ 
١‏ - بالنسبة للمتعلم 1[ التلميذ ] : يمع :8 
- تأدية المهام التي يطلبها منه المعلم .7 
+ . اختيار الأنشطة والأعمال التي تدل على المازة لتكارفات المثفق 
عليها فى بداية العام الدراستى . 
- تدوين" تاريخ الإنجاز على كل عمل يتضمنه الملف , 
- ترتيب محتويات ملف الإنجاز بمساعدة المعلم وولى الأمر . 
وللمتعلم الاستعانة بتوجيهات المعلم وولى الأمر فى كل ذلك ٠‏ 
؟ - دور المعلم : 2 

"٠‏ يقيع على“المعلم الدور الرئينى فى التقويم الشامل لأذاء التلميذ من 
خلال إعداد الأدوات اللازمة لتقويم الجوائب المعرفية والمهارية والوجدانية 
التي يسعى إلى تنميتها لدى تلاميذه وتطوير عمليات التدزيس وتشخيص أداء 
التلميذ وتدعيم نواحى القوة ومعالجة نؤاحجى الضعف“ من خلال تنفيذ البرامج 
العلاجية اللازّمة » وعلى المعلم القيام بالاتى' ‏ ش 

- شرح نظام التقويم الشامل للتلميذ وإعلا ولئ الأمر بذلك . 

- إعطاء التلميذ فكرة علْ:الأنشطة والأعمال الأساسية أو الاختيارية 

- إعسلان الأنشظة: المصاحبة للمادة وإعداد خطة تتضمن اشتراك 
المتعلم فى ثلاث أنشطة على الأقل وتفييمها حسب أعلى درجة . 


- حث الثلاميذ على المحافظة على الملف وتوفير مكان مناسب 

- الالتقاء بالمتعلم خلال الفصل الدراسى [ مرتين على الأقل ] 
لمناقشة محتويات الملف وما تم تحقيقه من أهداف . 

- تقديم المساعدة اللازمة فى بداية إنشاء ملف الإنجاز . 

- تقييم الأعمال التحريرية والشفهية والعملية للتلميذ . 

- تقييم سلوك المتعلم مع الاخصائى الإجتماعى . 

- التعاون مع أولياء الأمور . 

- الإشتراك فى تصميم وتنفيذ لبرامج العلاجية أثناء الادراسة 
أو العطلة الصيفية . : 0 

دور إدارة المدرسة : 

- تهيئة المناخ المناسب لل نجاح التقويم الشامل من خلال تقديم 
المشورة والتأكيد على الموضوعية.فى تقييم التلميذ والتحقق من 
أن محتويات ملف الانجاز مرتبطة بمهام التعلم الأساسية وتخدم 
. أهداف التعلم . 

- تقويم الدعم الفنى والمادى وتذليل الصعوبات لنجاح نظام التقويم 
الشامل . 

- الإشراف على عمليات التقويم وضبطها والتأكد من سلامة 
إجراءاتها . 

4 - دور الموجه الفنى : 

يتولى الموجه الفنى ما يأتى : 
العمل على تحقيق أهداف وإجراءات نظام التقويم الشامل . 

- المشاركة فى إعداد قائمة مهام التعلم الأساسية . 

-: توجيه المعلمين فى تنفيذ متطلبات المشروع . 

- الإسهام فى تنفيذ المشزوع بإبداء الرأى والمقترحات . 


التعاون مع المدرسة من خلال ورش العمل والمعلمين بصفة 
مستمرة للنهوض بمستوى الأداء التعليمى . 
متابعة أداء المعلمين فى تقييم الدارسين . 


ه - دور الاخصائى الاجتماعى ومشرف الأنشطة ورائد الفصل : 


المشاركة فى إعداد وتصميم النشاط بالمدرسة . 

الإشراف على التنظيمات التربوية الخاصة بمجالس الفصول . 
المشاركة فى إكتشاف الموهبة ورعايتها . 

المشاركة فى تقييم سلوك المتعلمين . 

التعاون مع إدارة المدرسة والمعلمين وأولياء الأمور فى كل 
ما يتلق بالمتعلم . 


5- دور ولى الأمر : 


الإطلاع على أهداف وإجراءات نظام التقويم الشامل » ويبدى 
رأيه واقتراحاته . 

تشجيع المتعلم على التعاون الذاتى . 

تشجيع المتعلم على أداء الأنشنظة التي تتفق مع اهتماماته 
واستعذاداته » فى اطار التكليفات المتفق عليها . 

التعاون. مع المدرسة والمعلم لمتابعة المتعلم بصفةٍ مستمرة » 


والسنهوض بمستتوى أدائه.؛ على أن تتخذ إدارة المدرسة من 


الإجراءات ما ييسر له » ويشجعه على هذا العمل . ٠‏ 


والخلاصة : 


أن التقويم التربوى الشامل للتلميذ يمكن أن يحقق الفوائد المرجوة فى 


تحسين وتجويد الأداء التعليمى متى صدقت النوايا وتم التعاون المخلص 
الصادق بين التلميذ والمعلم والموجه الفنى والاخصائى الاجتماعى وإدارة 
المدرسة وأولياء الأمور كل هذا من أجل تنشئة شخصية متكاملة معرفيا 
ووجدانيا ومهاريا ونفسيا يمكنها مواجهة متطلبات الحياة ومواصلة التعليم فى 
المراحل التالية وتواكب التطور العلمى والمعرفى المتسارع والتحديات 
التكنولوجية ومن ثم تحقيق التنمية الشاملة للمجتمع . 


3 


أساليب. التفكير وأهميتها التربوية لدى طلاب 
المرحلة الثانوية!١)‏ 


فى هذا المقال نحاول أن نلقى الضوء على أساليب التفكير كما وضعها 
سترنبرج 516/570810 والتى يمكن أن يستفيد منها طلاب المرحلة الثانوية . 
وبعيداً عن التصنيفات الأكاديمية المعقدة يمكننا القول أن أساليب التفكير يقصد 
بها الطرق أو الاستراتيجيات التي يستخدمها الطلاب فى التفكير ولعل من أهم 
هذه الأساليب ما يلى : 3 

-١‏ أسلوب التفكير التشريعى 51/16 و(اأكاصمأط1 6/اأ21اوأوع ا 
ويقصد به حب الطلاب إلى فعل الأشياء بطريقتهم » وكذلك ميلهم إلى ابتكار أو 
بناء أو صياغة أو امتلاك الأشياء وبصفة عامة فإن أصحاب الأسلوب 
التشريعى يميلون. إلنى وضع :,القواعد والأسس ٠‏ حيث يشعر أصحاب هذا 
الأسلوب أيضا بالاستمتاع عندما يقومون بعمل الأشياء بطريقتهم الخاصة . كما 
أنهم يفضلون التعامل مع القضايا أو المسائل أو المشكلات التي لم يسبق 
طرحها من قبل . كما يفضل أصحاب هذا الأسلوب القيام بعمليات بناء وإيداع 
للأنشطة القائمة على التخطيط مثل : القيام بعمليات تصميم:للمشروعات أو بناء 
الأنظمة التربوية أو كتابة أوراق العمل أو القيام بابتكار أعمال جديدة . ومن 
أصحاب هذا الأسلوب الكتاب المبدعون والعلماء والفنانون والنحاتون 
والمهندسون المعماريين وصناع السياسة .. 

: أسلوب التفكير التنفيذى51/16 نو طاأكاماط1 هنلالأنا0ه)اع‎ - ١ 
ويحب أصحاب التفكير التنفيذى القيام بعملية تطبيق القواعد والقوانين الخاصة‎ 
بهم 'أو بالآخرين . كما يفضل اصحاب التفكير التنفيذى المسائل أو القضايا التي‎ 
تعظلى لهسم أو صممت من الأساس من أجلهم . وتأخذهم العزة والفخار وهم‎ 
يفعلونها . كما ينجذب الطلاب: التنفيذيون إلى المهن التي تختلف تماما عن تلك‎ 
المهن التي ينجذب إليها أصحاب الأسلوب التشريعى . كما يميل أصحاب‎ 


)١(‏ إعداد /د. محمد يحيى حسين السيد ناصف » الباحث بشعبة بحوث المعلومات 
التربوية » المركز القومى للبحوث التربوية والتنمية . 
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الأسلوب التتفيذى فى التفكير على أن يكونوا موضع تقدير من المدرسة . ومن 
أصحاب هذا الأسلوب : المججامون وضباط البوليس والبناؤون والجنود 
والمساعدون الإداريون . 5 ١‏ 

- الأسلوب القضائى 5118 00واملط1 21أ6أ0نال : هم أولئك 
الطلاب الذين يتسمون بالحصافة ويتصفون بحسن التمييز والتقدير ويحبون 
القيام بعمليات تقويم للقواعد والإجراءات والحكم على الأشياء . كما يفضل 
أصحاب هذا الأسلوب القضبايا أو المسائل أو المشكلات التي يقومون فيها بدور 
المحلل والمقوم . كما. أنهم يحبون الحكم على الأشياء من حيث محتواها أو 
بنيتها . كما يبكن لأصحاب الأسلوب القضائى العمل فى فريق بشكل جيد مع 
أصحاب الأسلوب التشريعى . ومن أهم أصحاب هذا الأسلوب: القضاة » الثقاد. 

4 - الأسلوب المككى 5118 و(أكامةط؟” وأطاه:1/1008 : يغب 
على أصِحاب الأسلوب الملكى الميل والاندفاع إلى هدف واحد بمعنى أنهم 
يفضلون القيام بعمل واحد فقط فى أثناء أداء المهمة . كما أنهم يتسمون بالعقلية 
.الملكية . كما أنهم يميلون لأن يشاهدوا الأشياء فى صورة مصطلحات تعبر عن 
قضاياهم . وغالباً ما يحاول أصحاب هذا الأسلوب حل المشكلات التي تواجههم 
بسرعة وإتقان والتصدى لها مباشرة كما أنهم يُدينون ويلعنون المعوقات ومن 
ثم يمكن أن يكونوا أكثر حسماً عند القيام بحلها . والطلاب الذين يميلون إلى 
استخدام الأسلوب الملكي فى التفكير يركزون بشكل عنيد وصميم على هدف 
واحد أو شىء واحد فقط يقومون به وهم إما يغفلون العقبات التي قد تواجههم 
أو أنهم يقدرون على وضعها جانباً . فالطالب الذى سوف يراجع فى المساء 
إجابته بعد أداء الامتحان ويكتشف أنه قد ترك بعض الأسئلة دون حل أو قام 
بحلها خطأ ؛ هنا نجد أنه قد يصرف انتباهه عنها حتى لا تؤثر فى أدائه التالى» 
ومن ثم يمكن أن يستفيد الطلاب الذين يتبعون الأسلوب الملكى فى التفكير. فى 
أنهم لن يسمحوا لهذه الأخطاء التي وقعوا فيها أن تصرف انتباههم وتؤثر فى 
طريقة إنجازهم للمهام التالية إلمسيطرة.على تفكيرهم وأدائهم فى الامتحانات 
التالية . ١‏ 
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ه - الأسلرزب المرمى وانراة ومكامتط1 وتطعيميوالا : 
ينجُتب أصحاب هذا الأسلوب إلى الأهداف التي تأخذ الشكل الهرمى مع 
معرفتهم وإدراكهم إلى أن كل الأهداف أو الغايات ليست متساوية فيما بيّنها فى 
الفائدة والأهمنية . فهناك بعض الأهداف أو الغايات تكون أكثر أهمية من 
الأخرى . ومن ثم يميل أصحاب هذا الأسلوب إلى إعطاء الأهداف المهمة 
أهمية كبرى . كما يتسم أسلوّب هؤلاء الطلاب بأنهم نظاميون ومنظمون فى 
حلولهم المشكلات أو القضنايا أو المسائل التي تواجههم وففى صياغتهم للقرارات 

: فالشكل الهرمى يُسمح للأفرآذ بالتعامل مع العديد من الأهداف التي لها 
أولويات مختلفة فى وقت واحد ؛ كما أن" إدراكهم لهذه الأهذاف لا يتم بطريقة 
متسناوية فيما بينها في الفائدة أو الأهمية وإدراكهم أيضاً أن بعض من هذه 
الأهداف أكثر أهمية من الأخرى » كما أن لدى هؤلاء الطلاب الذين يتمتعون 
بأسلوب التفكيّرز الهرمى أو المرتبى إحساساً جيداً بالأولويات والتى'يتم تنظيمها 
بطريقة تناعدهم فى حل المشكلات . فمثلا عندما يحتاج الطالب إلى القيام 
بعملية توزيْع للوقت على العديد من مهام الواجبات المنزلية المتباينة والمتنوعة 
فنى الأهمثية » فهنا نجد أن الطالب الذى يمثلك الأسلوب الهرمى فى التفكير 
سوف يقوم بُعملية توزيع للوقت على المهام وذلك حسب أهميتها والفائدة 
المرجوة منها 

: ” - الأسلوب الحاكم أو الحكومى أو الأوليغركى”) 

0 عااة ومفماصتط؟ عتطعيووأا© 

فى هذا الأسلوب نجد أن هناك العديد من .الطلاب تتقاسم السلطة ومن 
ثم فإن الطلاب الذين يميلون إلى استخدام الأسلوب الحكومى أو الحاكم نجدهم 
فى الغالب مندفعين نحو العديد من الأهداف . وفى الغالب نجدهم غير قادرين 
علئ تحديد أهمية كل هدف على حدة لأن إدراكهم لأهمية كل هدف على حدة 
تكون متساوية » ومن ثم نجد لديهم العديد من العقبات عندما يطلب منهم إعطاء 
أولوية لهذه الأهداف . وقد ينجم عن ذلك عدم قدرتهم على القيام بعملية توزيع 


الأوليغركية : يقصد بها القلة أو الحكومة التي ثهيمن عليها جماعة صغيرة همها 
استغلال الآخرين وتحقيق المنافع الذاتية . ( منير البعلبكى : 5951:195٠‏ ) . 
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للموارد التي بين أيديهم . والشكل الحاكم يسمح للفرد بالتعامل مع أهداف 
متعددة والتى تكون متساوية فيما بينها فى الأهمية . والطالب الذى يمتلك 
أسلوب التفكير الحاكم سوف يقوم بالعمل المطلوب منه فى خطوات ؛ قد 
تتضمن هذه الخطوات قيامه بالعديد من الاختبارات المتكافئة والطلاب الذين 
يتبعون الأسلوب الحاكم فى التفكير يجدون المتعة فى التعامل مع العديد من 
الأهداف المتنافسة فيما بينها والمتساوية فى الأهمية من وجهة نظرهم لكن 
هؤلاء الطلاب سوف يشعرون بالتوتر والحيرة عندما يقومون بعملية تخصيص 
وتحديد للأولويات فى المهام المتعددة المطروحة عليهم . فالأهداف المثنافسة 
سوف تمنع هؤلاء الطلاب من القيام بإتمام للمهام المقدمة لهم لأن كل المهام 
من وجهة نظرهم تحظى بنفس الأهمية . 

- الأسلوب السثورى أو الفوضوى!"). و7110 وأطام هدم 
51 : يميل أصحاب هذا الأسلوب إلى القيام بعمليات التنسيق الواسع 
للحاجات أو الأهداف والتى يصعب فى الغالب على آخرين غيرهم القيام بها . 
كما أنهم يميلون إلى عدم التنظيم بدرجة كافية أو أنهم ضد النظامية . حيث نجد 
أن الطلاب الذين يتبعون الأسلوب الثورى فى التفكير يكرهون ويلعنون القواعد 
والإجراءات والخطوط الموجهة . فالطلاب الذين يمتلكون الأسلوب الثورى فى 
التفكير يميلون إلى القيام بالأداء بشكل أفضل للمهام التي يتملون فيها فى ظل 
غياب التعليمات والإجراءات الصارمة . أو فى القضايا التي تتطلب منهم تقديم 
حلول ريط عكما أنهم يشعرون بالاستمتاع عموماً عندما يتعاملون مع أهداف 
وحاجات عشوائية والتى يصعب فى الغالب تصنيفها واستخدام المدخل 
العشوائى فى حل ما يواجههم من مشكلات وغالباً ما يفتقر أسلوب هؤلاء إلى 
التسامح ولا يأبه بالقواعد ولا بالحاجة إلى القيام بعملية التنظيم الذاتى لنفسه كما 
ان أشكالٍ السلطة الحكومية غير مرغوب فيها 


ولا ضرورة لها البتة وتنادى بإقامة مجتمع مرئكز على التعاون الطوعى بين الأفراد 
والجماعات والعمل وفقا للمبادىء الثورية ( منير البعليكى : 155٠‏ :1 ) . 
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أنهم يميلون على مقاومة السلطة . واساليب التفكير الثورية أو الفوضوية هى 
تلك التي تساعد الطالب على الاستمتاع بالعمل فى المهام التي تسمح له 
بالمرونة القصوى فهى تسمح له يمعرفة ماهية المهام المطلوب إنجازها ؟ وأين 
يتم إنجاز هذه المهام ؟ ومتى يتم إنجاز هذه المهام ؟ وكيف يتم إنجاز هذه 
المهام ؟ : 
- الأسلوب الكلى أو العالمى 51/16 و0ءامأط1 1021© : حيث 
يفضل أصحاب هذا الأسلو ب التعامل مع القضايا التي غالباً ما تكون مجردة 
وكبيرة نسبياً وهم يميلون إلى التركيز على الغابة أكثر من تركيزهم على 
الأتنجار التي بها . والأسلوب الكلى أو العالمى فى التفكير يفضل الطلاب فيه 
التعامل مع القضايا المجردة والكبيرة نسبياً وتجاهل التفاصيل . والشخص الذى 
تسم تفكيره بالشمولية يحب المفاهيمية والعمل فى عالم الأفكار . ومجازاً فهو 
يميل إلى أن يرئ الغابة بشرط أن لا يكون بداخلها أشجار . والطلاب الذين 
يفضلون أسلوب التفكير الكلى أو العالمى يتفوقون فى الواجبات أو المهام التي 
تتطلب منهم رؤية الصورة الكبيرة - كما هو الحال فى القصة أو فى الأحداث 
لتاريضية أو فى النظرية العلمية - وإعطاء التفاصيل المحلية أو الجزئية فى 
القصة أو فى الأحداث التاريخية أسية أقل ٠‏ 20 1 
3 -الأسلوب الجزئى أو المحلى هانا5 ومفاصاط7 لهءما : 
يفضل أصحاب هذا الأسلوب التعامل مع التفاصيل والتركيز على القضايا 
العيادية وهم يميلون إلى التركيز على الأشجار التي فى الغابة أكثر من 
تركيزهم على الغابة نفسها لعل التحدى الدائم الذى يواجه أصحاب هذا 
الأسلوب يتمثل فى كيفية رؤية الغابة كلها وليس فقط التركيز على النباتات التي 
بداخلها . كما يفضل أصحاب هذا الأسلوب التعامل مع المشكلات العيانية التي 


تتطلب الاهتمام بالتفاصيل فى العمل كما يميل الطالب لأن يكون براجماتى أو 
عملى النزعة . وهذا الشخص يستمتع بالتعامل مع الأمور التي يتجنب الشخص 
صاحب التفكير الكلى تجنبها . كما يحب هذا الشخص العمل فى حل المشكلات 
التي تحتوى على تفاصيل كثيرة . والطلاب الذين ينتمون إلى الأسلوب المحلى 
يحبون الواجبات المنزلية مع العديد من التدريبات على المشكلات الصغيرة 
وحبهم يكون أل للمقالة المفاهيمية التي تتطلب منهم القيام بعملية التحليل الكلى 
للظامرة وهذا الشخص المحب لأسلوب التفكير المحلى يميل إلى أن يرى 
الأشجار لكن ليس دائما الغابة . 

٠‏ - الأسلوب الداخلى هالأ5 و0كاهمأط1 (21608! : يميل 
أصبحاب. هذا الأسلوب لأن يكونوا مندفعين ومتوجهين وأحيانا يميلون على 
العزلة كما أنهم أقل فى الحساسية الاجتماعية من الطلاب الآخرين وفى بعض 
الأوقات نجدهم يفتقدون إلى الوعى الاجتماعى أو بمعنى آخر لا يركزون 
اهتمامهم على القضايا والمشكلات الاجتماعية التي تخص الآخر بل ينصب 
تركيزهم على ذاتهم فى المقال الأول . والطلاب يحتاجون على القيام بعملبة 
السيطرة الذاتية العقلية للتعامل مع قضاياهم وأمورهم الداخلية والخارجية » 
والطلاب الذين يميلون أكثر إلى تفضيل أسلوب التفكير الداخلى يميلون إلى 
الانطوائية . كما أنهم يحبون العمل بشكل منفرد ويفضلون تطبيق ذكائهم فى 
التعامل مع إالأشياء أو الأفكار المعزولة عن الطلاب الآخرين ويشعرون 
بالسعادة عندما يقوموا بإكمال واجباتهم كما أنهم أقل لبتثارة وإقداماً على 
أنشطة التعلم.التعاونى لأنها تتطلب منهم التعامل والتعاون مع الآخرين . 

١‏ - الأسلوب الخارجى 5/16 ومءاطلط1 [802اط : يميل 


أصحاب أسلوب التفكير الخارجى لأن يكونوا أكثر انبساطاً مع الآخرين 
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وانفتاحاً عليهم كما أنهم يتسمون بالود والحساسية الاجتماعية الكبيرة » كما 
: أنهم أكثر وعيا بالعلاقات الاجتماعية » وهم بذلك على النقيض من أصحاب 
أسلوب التفكير الداخلى . كما أنهم يحبون العمل مع الآخرين والسعى على حل 
المشكلات التي تساعدهم على التعامل مع الآخرين والاقدام على أنشطة التعلم 
التعاوتى . ْ ار م 

؟1 - الأسلوب التحررى أو التقدمى 5/19 ومكاملط7 ا08وطنا : 
يحب أصحاب هنذا الأسلوب الذهاب على ما وراء القواعد الموجودة 
والاجراءات والسعى إلى إحداث التغيير الكبير » والسعى إلى المواقف 
الغامضة والشعور بالراحة عند التعامل معها » كما انهم يفصلون وجود درجة 
فامن عدم المألوفية بالحياة والعمل . فالحكومات يمكن أن تكون لها ميول أو 
نزعات سياسية متنؤعة وأن الشكل المثالى لهذه السياسات يكون ممثلا 
باستمرارية فى الجناح اليمينى والجناخ اليسارى للحكومة وأن عملية التمييز 
هذه تتم فى ضوء -اثنين من الميول أو النزعات الرئيسية هما المحافظة أو 
اللييزالية وهذا التقسيم يتم فى"ضوء الأساليب وليس السياسات والطلاب الذين 
يحبون أس وب التفكير التحررى يميلون إلى تجاوز وتخطى القواعد 
والاجراءات الموجودة والميل لحب التغيير الشامل والواسع ؛ والبحث عن 

: المواقف الغامضة وغير المحددة . ويشعر أصحاب أسلوب التفكيز التحررى 
بالضجر الشديد إذا نا كانت الأشياء غير قابلة للتغيير . وأن الطالب ربما يجمع 
بين أسلوبين من أساليب التفكير وهنا يمكن أن يجمع الطالب بين أسلوب التفكير 
الستحررى وأسلوب التفكير التنفيذى ؛ كما هو الخال عندما يقوم الطالب بالدفاع 
عن وجهة نظر متقدمة جداً وهذا الشخص يحب الموقف التقدمى بشرط أن 
يمتثل هذا الموة قف لميوله أو نزعاته . 
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: الأسلوب المحافظ هال5 ومكاصتط1 علالته/مع 5م00‎ - ١٠ 
يحب أصحاب هذا الأسلوب التطبيق الحرفى للقواعد الموجودة والالتزام‎ 
الصارم بالإجراءات والتغيير المحدود وتفادى المواقف الغامضة كلما أمكنهم‎ 
ذلك وتفضيل الألفة بالحياة والعمل . والطلاب الذين يحتل أسلوب التفكير‎ 
المحافظ المرتبة الأولى فى تفكيرهم يحبون الالتزام بالقواعد والإجراءات‎ 
الموجودة والتغيير المحدود وتفادى المواقف الغامضة كلما أمكن ذلك كما أنهم‎ 
يفضلون الألفة فى الحياة وفى العمل وأسلوب التفكير المحافظ لا يمكن أن يكون‎ 
متعارضاً مع أسلوب التفكير التشريعى وأن الطالب ربما يمتلك الأسلوبين معاً‎ 
بشرط أن يأتى الطالب بالأفكاز المبتكرة فى عمل الأشياء والتئ قد تكون‎ 

- الأهمية التربوية لأساليب التفكير : أشارت نتائج الدراسات 

للسابقة إلى وجود جلاقة موجبة ودالة إحصائياً بين أساليب التفكير 
لدى الظلاب وبعض المتغيرات مثل : (.فعالية الذات - الأنشطة 
اللامنهجية - الاستراتيجيات التي يتبعها المعلم فى الشرح - 
التحصيل الدراسى للطلاب - عزو النجاح والفشل الدراسيين - 
دافجية الطيلاب - النمذجة أو القدوة - المداخل المستخدمة فى 
التعلم - ألماط الشخصية - الموهبة ... الخ ) ومن ثم يمكن 
للمعلم أن يسثتمر هذه العلاقات الموجبة فى تعزيز الجوانب 
الإيجابية والحد من الجوانب السلبية لدى الطلاب . 
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أنشطة برنامج تحسين التعليم الأساسى 
فى الفترة من سبتمبر ٠٠١5‏ إلى سبتمبر ٠٠١٠‏ 


أولا : الأنشطة الخاصة بالتدريب : 
١‏ - برنامج استخدام .التكنولوج يا فى قاعة الدرس لمعلمى اللغة 
الإنجليزية يناير 35٠١5‏ : 
تم تدريب 15 كادر ليقومو بتدريب عدد ١7٠٠٠١‏ معلم . 
' ؟ - برنامج استخدام التكنولوجيا فى قاعة الدرس لمعلمى اللغة 
'العربية فبراير 75٠١©‏ :2 ' 
تم تدريب 45877 معلم ابتدائى وإعدادى . . 
"ا - برنامج استخدام التكنولوجيا فى قاعة الدرس لمعلمى العلوم 
مارس 5١١6‏ : 
3300 تم ثذريب 7٠١981‏ مغلم ابتدائى وإعدادى . ' 
؛ - التدريب على منظومة التقويم التربوى الشامل أبريل ٠٠١٠©‏ 
«. إعداد الكوادر : تم تدريب 1١‏ كادر 
» برنامج المديرين :تم تدريب ١444‏ مدير مدرسة 
وموجه قسم يولية 7٠٠١©‏ 
٠.‏ برنامج المعلمين : تم تدريب 1815 معلم 
ثانيا : الأنشطة الخاصة ببناء المدارس والمشتريات والاستشارات : 
١‏ - تم توقيع عقود مناقصة رقم ٠١‏ لبناء ١5‏ مدرسة بمحافظات 
(الغربية - الشرقية - البحيرة - المنيا - سوهاج - قنا ) تمويل اتحاد أوروبى. 
' - تسم توقيع عقد مع جمعية إنقاذ الطفولة للتدريب على المشاركة 
المجتمعية كشريك فعال لتحسين فرص الالتحاق ونوعية التعليم . 
٠"‏ - تم تزويد مركز تدريب بنى سويف بأجهزة الحاسب الآلى أجهزة 


العرض الضوثى والفيديو والتليفزيون . 
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- تم تزويد عدد 77 مدرسة تجريبية بالكاميرات الرقمية والماسح 
الضوئى لتشارك فى برنامج التعليم الرقمى مشروع مشترك مع الجامعة 
المفتوحة فى إنجلترا وجنوب أفريقيا . 

ه - تم تزويد عدد 16٠١‏ مدرسة بخط تليفون مزود بخاصية 151011 
للربط بالشبكة الدولية للمعلومات 11171281017 بالمحافظات ال ١5‏ 
المشاركة فى برنامج تحسين التعليم . 

- قم طباعة ونسخ خ المواد التدريبية للبرامج التدريبية عدد 8٠٠٠١‏ 
اسطوانة مدمجة 010 » وعدد ١٠١٠٠٠٠١‏ دليل كتاب . ' 

7 جح هن زر ا ارو الدع عت ار 
معمل ١١‏ جهاز تمويل اتحاد أوروبى . 
ثالثاً : أنشطة مشروع المدرسة الفعالة : 
إنجازات المشروع 1 2 

* ديسمبر - يناير 5٠١5‏ 

تدريب خبراء تحسين الأداء المدرسى على مدرجات وأدوات المدرسة 
الفعالة والمشاركة المجتمعية . 

* فبراير 7.8 

ورشة عمل للتعريف على المشروع وأداقه . 

تكوين فرق المدارس . 

* مارس ٠٠١5‏ ورش عمل المدارس 

يقوم الميسر بتدريب فريق المدرسة . 

* ل ممه" 

ورشة عمل الرؤية والرسالة ٠‏ 

يقوم مستشار التدزيب والخبراء بإعداد المادة التدريبية الخاصة 
بالرؤية والرسالة لمستويات التدريب التالية ( الميسر / المدارس ) 

* > لارعزه..؟ ْ 


ع + 


تدريب الخبراء للميسرين بالوحدات بالمحافظات على صياغة الرؤية 
والرسالة . 

١..ه/«/(و‎ (4 * 

تدريب التجمعات المدرسية بالمحافظات على صياغة الرؤية والرسالة 

"0 - من 

تدريب فرق المدارس على صياغة الرؤية والرسالة ٠‏ 


دراسة التقييم المؤفسسى : 

ونا نا 

لقاء نواب وحدات التخطيط والمتابعة المحلية للتعرف على دراسة 
التقييم المؤسسى . 

3.5/54 


لقاء نواب الوحدات المحلية مع موظفى الإدارة التعليمية لعمل 
الاستبيان الخاص بالدراسة . 

- وه .7 

لقاء نواب وحدات التخطيط والمتابعة المحلية وخبراء تحسين الأداء 
المدرسى للتعرف على أداة جمع الاحتياجات الخاصة بالموارد البشرية بالإدارة 


والموجهين ٠.‏ 
- ه١١‏ 
لقاء جمع احتياجات الموارد البشرية بالإدارة . 
-4/5/ه..؟ 


لقاء جمع الاحتياجات للموجهين ٠‏ 

"ا 4/4/ه. 7٠.‏ 

ورشة عمل استخدام أدوات التقييم الذاتى للمدرسة . 
9 كد لالع/ه 5١.‏ 

تدريب الخبراء للميسرين بالوحدات المحلية . 

١ -4/18/ه5.‎ ١ صن‎ 


اه 


' تدريب فرق المدارس بالمحافظات على استخدام أدوات التقييم الذاتى 
' *مايو 6.٠٠؟‏ 

التدريب على إعداد الخطة المدزسية . 

75١٠6 يونية‎ * 

التدريب على خطة المتابعة . 

* أغسطس - سبتمير 7.٠8‏ 

التدريب على دليل متابعة أداء المشروع . 

*اسزتمين 5.6 : 

مؤتمر توشيق آلرؤية والرسالة فى العشر محافظات المشاركة فى 
المشروع لمدة يومين بكل محافظة . الي ل 0 

٠٠٠١© أكتوبر‎ * 

تدريب فرق المدارس على دليل إعداد تقارير متابعة الأداء . 

تدريب المشاركة المجتمعية الذى تقوم به هيئة إنقاذ الطفولة . 

* تسم المساهمة فى تطبيق القرار الوزارى 7١5‏ الخاص بتعبئة 
المجتمع عن طريق التدريب لأعضاء مجالس الأمناء فى المحافظات عن 
طريق منظمة إنقاذ الطفولة المتعاقد معها . وكذلك جارى إعداد اللائحة 
الخاصة بمجلس الأمناء وعرضها على المحافظات لإقرارها . 

كما يجرى العمل لإنشاء موقع إلكترونى على الشبكة الدولية 
للمعلومات للمدرسة الفعالة . 
رابعاً : أنشطة التقييم والمتابعة : 

<١‏ قم مصتابعة الوضع القائم للمدارس التي سوف تزود بمعامل 
الحاسب الآلى تمويل اتحاد أوروبى . 

١‏ - كم متابعة برامج التدريب والأنشطة الأخرى ببرنامج تحسين 


التعليم . 


0 


"ا - تم عمل التقويم البعدى لدراسة خط الأساس وقام بها المركز 
القومى للامتحانات والتقويم التربوى . 

4 - تم تطبيق أدوات الدراسة الطولية على عدد 7٠٠٠١‏ مدرسة فى 
جميع المحافظات وتم إدخال بيانات ٠٠٠١‏ مدرسة بمركز المعلومات الخاص 
بالمركز القومى للبحوث التربوية والتنمية وتم تحليل البيانات وعمل التفرير 
المبدئى للمرحلة الأولى . 


خامساً : أنشطة خاصة بالتنسيق مع الجهات المانحة : 

تقوم إدارة البرنامج مع الوزارة بالتنسيق مع الجهات المانحة فى مجال 
التعليم للاستفادة من المعونات المقدمة للتعليم والمشاركة مع وزارة الخارجية 
والتعاون الدولى فى مناقشات اتفاقية الحوار مع الاتحاد الأوروبى لدعم التعليم 
الأساسى والتعليم الثانوى والطفولة . 
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الخبرة العملية 51 3خ لتدالاا 1 
كطريقة لتعليم وتعلم العلوم 
إعداد 
دكتور / عيد أبو المعاطى الدسوقى 
رئيس قسم تصميم وبناء المراكز 
بالمركز القومى للبحوث التربوية والتنمية 


تعتبر التجربة الفرنسية فى تعليم وتعلم العلوم بالمرحلة الابتدائية " اليد 
فى العجين " 25816 3 1/315 2-! مثار إعجاب غالبية الدول وخاصة الناطقة 
باللغة الفرنسية » حيث تركز على مجموعة من المبادىء » منها : 
-.١‏ يتعلم التلميذ من خلال العمل اليدوى . 1 
؟ - يصمم التلميذ بعض الأنشطة العملية البسيطة . 
٠‏ 7 - يكتسب إلتلميذ خبراته الحسية من خلال حواسه الخمس . 
- يجمع معلومات حول إحدى الظواهر . 
ه - يصنف ويقارن ويلاحظ » ويفسر ما يشاهده . 
" - يسجل بياناته بدقة . 1 
- يوظف خامات البيئة البسيطة فى تجاربه . 
8 - يطبق ما توصل إليه فى مواقف حياتية . 
ْ وبهذا نجد أن تلميذ المرحلة الابتدائية » يتدرب لع مجدوغة من 
المهارات ء ويتوصل إلى المعلومات من خلال الملاحظة ؛ والتفسير والمقارنة 
والتصنيف ٠؛‏ والتذوق » واللمس » والتمييز .. 
مصطلح ' اليد فى العجين " تعريب المصطلح الفرنسى 1/13(17 12 
6 فى تعليم وتعلم العلوم من خلال تعلم العلوم النشط " التعلم معا " كما 
تنتمى إلى النظرية المعرفية البنائية فى علم النفس والتى تعتمد على تفاعل 
التلميذ مع الآخرين » وأيضا مع بيئتهء من خلال تعلم نشط » وأن دور المعلم 
هو الإرشاد . 
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ومن هنا نجد أن طريقة " اليد فى العجين " تهدف إلى تحقيق ما يلى : 

. يلاحظ التلاميذ الأشياء والظواهر بشكل محسوس‎ - ١ 

؟ - يتاح للتلاميذ الفرصة فى إجراء التجارب ؛ واكتساب المهارات 
العملية . 

*'' - يجادل التلاميذ بالمنطق ٠»‏ ويشاركون بأفكارهم » ويقومون 
بالأنشطة المختلفة » مما يساعد فى بناء معرفتهم . 

؛ :- يكتسب التلاميذ تدريجياً المفاهيم العلمية » والمهارات العملية » 
والتفكير العلمى بطريقة مناسبة » مما يساعد على رفع مستواهم اللغوى شفهياً 
وتحريرياً .. 0 ش 

- يسجل التلاميذ ملاحظاتهم ومشاهداتهم حول الشواهد العلمية » 
وتقديم تفسيرات واستنتاجات لها . 5 

١‏ - تدعيم العمل من خلال مجموعات بين التلاميذ من جهة » وبين 
المعلمين من جهة » وما يحدث بين التلاميذ ومعلمهم من جهة أخرى . 

- ينظم المعلم أنشطة هادفة متتابعة »أتهدف إلى إتاحة فرصة 
الاعتماد على النفس لدى التلاميذ . 

8 - مشاركة الأسرة والبيئة المحيطة بشكل متلاحم مع المدرسة 
لتحسين ظروف ومناخ تعلم العلوم بالمدرسة الابتدائية . 

4 - مساعدة المعلمين بعضهم بعضاً عن طريق موقع خاص على 
الشبكة الدولية للمعلومات ( الانترنت ) يحتوى على ما يخص طريقة " اليد فى 
العجين " من معلومات ووثائق ٠‏ وأيضا إتاحة الفرصة لهم لتوجيه تساؤلاتهم 
ومن هذا المنطلق نجد أن طريقة ' اليد فى العجين " تعتمد على 
المراحل التالية : 


١-كيف‏ نبداً؟ 

تطرح تساؤلات لإثارة التلاميذ ٠‏ والتعبير عنها بحرية من خلال 
خبراتهم السابقة » ممأ يتيح لهم فرضة فرض الفزوض . 
؟ - البحث والاكتشاف : 

يقوم التلاميذ من خلال مجموعات العمل ٠‏ بممارسة الأنشطة المختلفة 
والمتنوعة » مع توظيف خامات البيئة البسيطة . ١‏ 
* - بناء المعنى : 

يناقش التلاميذ كل ما شاهدوه » ولاحظوه » وسجلوه » وتوصلوا إليه 
وأيضاً يعقدون مقارنات بين نتائجهم ونتائج المجموعات الأخرى . وذلك 
للتوصل إلى حلول مقترحة . 
؛ - التوسع فى المعرفة : 

يقوم التلاميذ بالربط بين الأفكار الجديدة وتصوراتهم السابقة » والعمل 
على تعديلها . وأيضاً تطبيق ما توصلوا إليه من أفكار جديدة فى مواقف حياتية 


جديدة . 


0 


ولهذا نجد أن مراحل طريقة " اليد فى العجين " تعتمد على : 

. طرح سؤال أو موقف مشكل‎ - ١ 

" - إثارة اهتمام التلاميذ وحب الاستطلاع والرغبة فى اكتشاف 
الجديد . 

- إتاحة الفرصة للتلاميذ للقيام بالأنشطة الاستكشافية المختلفة 
والمتنوعة . 1 ١‏ 
؟ - تقديم خبرات حسية ومتنوعة » باستخدام خامات بيئية جديدة 
وجذاية ١‏ , ش 0ه : 
٠‏ - اكتشاف الثقة بالنفس والاعتماد. على الذات. لدئ: التلاميذ . 

5 - تنمية مهارات التفكير العلمى لدى التلاميذ . . , 

/ - تنمية العلاقات الاجتماعية . 
: 6 - مشاركة أسرة التلميذ ( دليل الوالدين - الواجبات المنزلية - 
الأنشطة اللاصقية :. ) ٠‏ , : 

ومن هنا نجد أن طريقة " اليد فى العجين ' تعتبر إضافة جديدة فى 
مجال التربية العلمية » والتى يمكن من خلالها تطوير عملية التعليم والتعلم فى 
مجال العلوم وخاصة فى المرحلة الابتدائية . 


لا 


تأث ر الأنطتالموائْم على معدلات حرق السعرات 
الم اميت لتمريدات الخطوهالمشى وحلاقهما خيرات ضبط 
الوزن (البدفت- النسيولوجية.) للسيلنات البإديئات 


م.د. هالة عطية محمد عطية 9) 


إن طبيعة خلق الله سبحانه وتعالى لجسم الإنسان تمثل التقويم السليم 
مما يفرض على الإنسان أن يعطى كثيراً من العناية والاهتمام بالتغذية الصحية 
المناسبة والحركة الدائمة والمستمرة للمحافظة على قوة وتناسق جسمه وكذلك 
تنظيم وتوازن وظائفه الداخلية حيث تقع المسئولية بالدرجة الأولى على 
الإنسان فى كيفية الوقاية من الإصابة بأمزاض إلعصر وخصوصاً مسببات 
أمراض "الة القلب والأوعية الدموية والتى من أسبابها الرئيسية هى السمنة » حيث 
إن استخدام الوسائل التكنولوجية الحديثة فى حياة الإنسان وأداء أعماله والتى 
كان من المفسروض أدائها بقوة عضلات جسمه قد سلبته الكثير من قدراته ‏ 
الجمسمية وكفءمته البدنية وضغف قدرة الأجهزة التي الداخلية فى أداء 
أعمالها الطبيعية ( 58 5 .)1١‏ 

. ويضيف أبتو العلا وكمال عبد الحميد أن نقص الحركة وقلة النشاط 
'يترتب عليه مشاكل صحية عديدة تتمثل بعضها فى المظاهر الخارجية حيث 
تتراكم كميات كبيرة من الدهون وتظهر السمنة ومأ لها من آثار سلبية على 
صحة الفرد ( 5 ل 


7 مدرس بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركى بكلية التربية الرياضية للبنات- 
جامعة حلوان . 


دك 


ويعتبر كل من عباس وإيراهيم السمنة حالة مرضية ويرجع أسبابها 
إلنى قلدة النشاط البدنى والعوامل الاقتصادية والاجتماعية والنفسية والطريقة 
التي تنمو بها الأنسجة الدهنية كما ينضم إليهم العوامل الوراثية ( 15 : .)١55‏ 

وعلى ذلك يتفق عادل حسن مع الجميع مؤسسات وأفراد على أن 
ممارسة التمرينات الهوائية تساعد على رفع كفاءة عمل .العضلات والأربطة 
وتحصين درجة تكيف الجسم الفسيولوجية والجصبية للكثير من المتغيرات 
الخارجية مما تساعد الفرد على مواجهة أعباء النشاط البدنى والحياتى بأقل 
جهد ممكن بالإضافة إلى إمكانية التحكم فى الوزن وتحسين التمثيل الغذائى 
وتجنب الإصابة بالكثير من الأمراض الخطيرة (9( : ه) ( لكام , 
1 ويتفق معه كل من عباس وإيراهيم وليلى » على وجود علاقة 
ارتباطية إيجابية بين ممارسة التمرينات الهوائية والنواحى الصحية ورفع كفاءة 
الأجهزة الحيوية ( ١5‏ 01) بزكل:؟؛). 1 ْ 

ويؤكد ذلك باكر والنجادة ولكن إذا ما تم إختيار تلك التمرينات بعناية 
وعلى أسس علمية حَيث إن التمارين البدنية المواجهة تعمل على الارتقاء 
بعناصر اللياقة البدنية والأداء الحركى' ومكونات الجسم وتحسين الصحة ( 4!: 
ل با 
وكنلك يشير أبو العلا إلني أن التدريب الهوائى يقل من خطورة 
التعرض بأمراض القلب ويُحَسن عمليات” التمثيل الغذائى ومعدلات حرق 
الدهون مما يقلل من تعرض الفرد للزيادة إاسريعة فى الوزن (5 :05) . 

وتفجير حتائج بعد الاراسات إلى أن أداء التمرينات الهوائية يؤدي 
إلى زيادة إفراز الهرمونات القادرة على تحويل الدهون المختزنة بالجسم على 
أحماض دهنية وجليسرين يحملها الدم إلى العضلات العاملة حيث تزداد قدرتها 
وقابليتها لأكسدة الأحماض الدهنية كمصدر أساسى للطاقة اللازمة لأداء 
التمرينات وبذلك تقل نسبة الدهون المختزنة بالجسم حيث يتم استخراج الطافة 
عن طريق الدهون المخزونة بالجسم » وبذلك ينقص وزن الجسم الكلى نتيجة 
النقض فى كمية الدهون بألجسم: (92 :180 ) » ( 39 369 ) . 
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وتذكر نعمات أحمد أن أفضل علاج للتخلص من الدهون هو ممارسة 
الأنشطة الهوائية حيث إنها تساعد على تحسين معدلات التمثيل الغذائى وبالتالى 
يحرق الشخص سعرات أكثر حتى أثناء النوم . 

كما تضيف أن وزن الجسم يعتمد على عاملين أساسيين وهما ماذا 
ناكل وماذا نخرج أنامأنا0 أنام10 وبناء على ذلك إذا تساوت عدد السعرات 
الحرارية الداخلة للجسم عن طريق الغذاء مع عدد السعرات الخرارية الخارجة 
من الجسم عن طريق النشاط البدنى المبذول والعمليات الحيوية والفسيولوجية 
سيؤدى ذلك إلى بقاء وزن الجسم كما هو وأى تعديل فى طرفى المعادلة سوف 
تكون النتيجة حدوث تغيير فى الوزن فإذا زادت المدخلات عن 'المخرجات أدى 
لزيادة فى الوزن والعكس . 

وعلى ما سبق يمكن الانقاص من عدد السعرات الداخلة مع زيادة فى 
عدد السعرات الخارجة ليتم فقد حوالى من ٠٠٠١ : 5.6٠‏ سعر فى اليوم وذلك 
لالقاص الوزن من ١‏ كجم - در١‏ كجم أسبوعيا حيث إن كل كجم - 75.١‏ 
سعر حرارى (” : 0 (55 :45 5) 31 الال ا 06 

وتطبيقا لما سبق قامت الباحثة بعقد جلسات لأفراد العينة مع اخصائى 
تغنية بهدف زيادة وعى وثقافة أفراد العينة لتعديل بعض السلوكيات الخاطئة 
وكيفية اختيار الأطعمة الغذائية المفيدة والتى:تحتوى على أقل عدد من 
السعرات الحرارية وتجنب تناول الأطعمة الدسمة والتى تحتوى على سعرات 
حرارية عالية ولكن دون التقيد بنظام غذائى محدد حيث وجدت الباحثة أنه 
متغير يصعب التحكم فيه إلا لو تم تطبيقه من خلال الإقامة داخل معسكر لكن 
. مع الالتزام بتطبيق البرنامج الهوائى المقترح بتكرار أربعة أيام أسبوعيا . 
1١5494 : 3‏ -6ه١)‏ 2 31 3 1) 0 دنا : قلااء, بح : 

حيث أشارت الكثير من البحوث والمراجع على أن أفضل الوسائل 
لانفاص الوزن هو الجمع بين التحكم فى كميات وأنواع الأطعمة مع ممازسة 
الأشطة الرياضية وذلك كمحاولة لتحقيق الهدف من إجراء تلك الدراسة وهو 
بناء برنامج تدريبى مقترح يحسن من معدلات حرق السنعرات الحرارية ويؤثر 
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إيجابيا على متغيرات ضبط الوزن البدنية والمتمثلة فى معظم القياسات الخاصة 
بالمظهر الخارجى ٠‏ وكذلك المتغيرات الفسيولوجية التي تشير إلى الحالة 
الصحية العامة لدى افراد العينة وقد.وجدت الباحثة أن معظم 050 السابقة 
لم تتطرق لقياس معدلات حرق السعرات الحرارية أثناء أداء التمرينات ولم 
تتوصل إلى إيجاد معاملات الارتباط بين تلك المعدلات والمتغيرات البدنية 
والفسيولوجية الشائع قياسها كمتغيرات تشير إلى معدلات الوزن مما يوضح 
الأهمبة التطبيقية لتلك الدراسة الحالية للوصول إلى أكثر المتغيرات ارتباطا 
بمعدلات حرق السعرات الحرارية أثناء أداء التمرينات كمتغير صادق يشير 
إلى معدلات التغير فى الوزن . 
الدراسات السابقة : 
وقد أجريت الح من ارماك أفن هذا للسجال لأدعرف .حل لاقت 

المباشرة للأنشطة الهوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية المرتيطة 
بضببط. الوزن: » فقامت جليلة حسن محمد )3٠١١(‏ بدراسة هدفت إلئ بناء 
برنامج تدريبى للياقة داخل الماء لتحسين بعض الدلالات الصحية ( مكونات. 
الجسم - وظائفٍ الجهاز التنفسى - عناصر اللياقة البدنية ) على: )7١(‏ سيدة 
وقد أسفرت:نتائج الدراسة على وجود تأثير. إيجابى للبرنامج اتضح فى وجود 
تحسن على قياسات ( الوزن - مسطح الجسم - النسبة المئوية للدهون - السعة 
الحيوية - مرونة العمود الفقرى - تحمل عضلات البطن والرجلين.) )١١(‏ . 

-كما هدفت دراسة هناء محمد فريد )3٠٠١(‏ إلنى التعرف على.تأثبر 
كل من برنامج للمشى المتدرج وبرنامج تمرينات هوائية وأثقال على مستوى 
الكفاءة البدنية وانقاص الوزن اشتملت عينة.الدراسة على (40) سيدة تتراوح 
أعمارهن ما بين - 0١‏ سنة بربات البيوت تم تقسيمهن إلى مجموعتين 
تجريبيتين وأميفرت النتائج على .وجود نتائج إيجابية لكل من البرنامجين تمثلت 
فى ( إنقاص. الوزن.- نقص بعض المحيطات - نقص سمك ثنايا الجلد - 
ارتفاع ممبتوى الكفاءة البدنية - زيادة البعة الحيوية > خفضٍ نسبة الدهون.) 
ولكن النتائج كانت لصالح برنامج المشى المتدرج فى كل من ( السعة. الحيوية. 
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- نقص المحيطات - انخفاض دهون الدم ) بينما كانت لصالح البرنامج 
الهوائى والأثقال فى قياسات ( النبض فى الراحة - ضغط الدم الإنقباضى 
والإنبساطى ) )١(‏ . 

أما دراسة منال طلعت محمد )١193(‏ وعنوانها تأثير كل من 
التمرينات الهوائية والنظام الغذائى على نسبة الدهن والكفاءة الفسيولوجية 
للسيدات من سن (ه" - 45 سنة ) اشتملت عينة الدراسة على (45) سيدة تم 
نوين لررفدث حصرعك النجتريكة الأبلى : تمارس التدريبات الهواثية 

فقط والمجموعة الثانية : تتبع النظام الغذائى فقط أما المجموعة الثالثة فكانت 
تمارس التدريبات الهوائية وتتبع نظام غذائى اشتملت القياسات على ( الوزن - 
,نسبة الدهن - وزن الدهن - ضغط الدم الانقباضى والانبستاطى - معدلات 
النبض ) وكانت النتائج إيجابية لصالح مجموعة التمرينات الهوائية والنظام 
الغذائى ثم مجموعة التمرينات الهوائية ثم المجموعة التي اتبعت ت نظام غذائى 
09 ش 

هدفت دراسة مرفت أحمد محمد (1114) إلى التعرف على تأثير 
التمرينات الهوائية على الكفاءة الوظيفية للقلب والسعة الحيوية على .غينة 
شملت (18) طالبة تم اختيارهن بطريقة عشوائية اشتملت الفياسات على 
(معدلات النبض - ضغط الدم الانقباضى - السعة الحيوية ) وقد أسفرت نتائج 
الدراسة إلى وجود تحسن إيجابى فى قياسات السعة الحيوية ومعدلات النبض 
ولكن الفروق لم تكن دالة إحصائيا بالنسبة لوزن الجسم ) (5؟) ٠‏ 

ودراسة آمال فؤاد سعيد )١11117(‏ وعنوانها " تأثير برنامج هوائى 
مقترح لانقاص الوزن على تركيز أنزيمات الترانس أمينيز وأنزيم النازع 
للهيدروجين ودهنيات الدم » وقد اشتملت عينة الدراسة على (18) سيدة ذات 
نمط سمين وقد تم تطبيق برنامج هوائى حر على هذه المجموعة التجريبية لمدة 
)1١(‏ أسبوعاً بواقع ثلاث مرات أسبوعيا استغرق زمن الوحدة (ه؟) ث وقد 
اشتملت القياسات على ( معدلات وزن الجسم - سمك ثنايا الجلذ - ضغط الدم 
- تركيز أنزيم الترانس 'أمينيز - الأنزيم النازع للهيدروجين - نسبة 
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الكوايسترول - السكر فى الدم - الدهون البروتينية ) وقد أسفرت النتائج على 
وجود انخفاض دال إحصائيا فى كل من ( معدلات وزن الجسم - سمك ثنايا 
الجلد ) وتحسن غير دال فى مستوى ضغط الدم (8) ٠‏ 
دراسة ساوى عبد الهادى شكيب )١117(‏ وعنوانها '" تأثير برنامج 
هوائى مع نظام غذائى على بعض المتغيرات البيوكيميائية والفسيولوجية 
وضبط الوزن لمريضات السكر فى المرحلة السنية ©؟ - 5 سنة اشتملت 
العينة على, ٠‏ سيدة مريضة تم تقسيمهن إلى ثلاث مجموعات تجريبيتان 
وضابطة,الأولى تنفذ برنامج هوائى + علاج دوائى والثانية يقمن باتباع نظام 
غذائى وعلاج دوائى وضابطة يعتمدن على العلاج الدوائى فقط احتوت 
الدراسة على قياسات سكر الدم - كفاءة البيئة - الوزن - الكولبسترول - 
معدلات النبض فى الراحة ٠‏ أسفرت نتائج الدراسة على فاعلية برنامج 
التمرينات الهوائية والنظام الغذائى مع العلاج الدوائى على جميع المتغيرات 
سكر الدم - الكوليسترول - معدلات النبض - الكفاءة البيئية وذلك مع انخفاض 
الوزن لعينة.البحث كما أشارت النتائج إلى أن اتباع العلاج الدوائى فقط 
لم يشير إلى التأثير إلا فى متغير سكر الدم (17) . 

1 كما هدفت دراسة أمل نصر محمد )١1144(‏ إلى التعرف على تأثير 
برنامج تمرينات مقترح على تحسين الكفاءة البدنية ونسبة الدهن لدى ربات 
البيوت اشتملت عينة الدراسة على (0) سيدة استغرق تطبيق البرنامج (17) 
أسبوع بواقع ثلاث مرات أسبوعيا تم أخذ قياسات ( الطول - الوزن - 
المحيطات - سمك الدهن - الكفاءة البدنية عن طريق إختبار الخطو لهافارد ) 
وقد أسفرت نثائج الدراسة على وجود تحسن ذات دلالة إحصائية فى كل من 
(الكفاءة البدنية - وزن الجسم - كمية الدهن بالجسم ) (5) . 
وكذلك دراسة حنان عبد المؤمن (154) هدفت إل بناء يزقامج 
لانقاص الوزن للسيدات فى مرحلة الرشد المبكر (1١؟‏ - ١‏ سنة) اشتملت 
العينة على )١0(‏ سيدة استغرق البرنامج )١1(‏ أسبوعاً بواقع ثلاث مرات 
أسبوعيا امستخدمت المنهج التجريبى باستخدام مجمؤعتين تجريبيتين إحداهما 
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تمارس برنامج للمشى والأخرى نشاط حر حسب الرغبة وأسفرت النتائج على 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة الأولى ( برنامج المشى ) 
فى قياسات ( معدلات الوزن - كفاءة الجهاز الدورى التنفسى - سرعة إستعادة 
الشفاء ) (001 . 1 

أما دراسة منال محمد سيد )١1114(‏ وعنوانها " تأثير برنامج مقترح 
للرقص الهوائى على كفاءة بعض الأجهزة الحيوية والمجموعات العضلية لغير 
الممارسات للرياضة فى مرحلة الهبوط التدريجى لوظائف الجسم " اشتملت 
عينة الدراسة على )4١(‏ سيدة تتراوح أعمارهن ما بين 4٠ - "٠‏ سنة 
استخدمت الباحثة المنهج التجريبى باستخدام مجموعة واحدة وقد اشتملت 
القباسات على ( الوزن - السعة إلحيوية - معدل النبض - قوة عضلات البطن 
والظهر والأرجل وقبضة اليد اليمنى واليسرى ) . أسفرت نتائج الدراسة على 
وجود تأثير إيجابى للرقص الهوائى على جميع المتغيرات كما وجد ارتباط 
موجب بين قوة القبضة اليمنى واليسرى وأعلى ارتباط سالب بين نقص الوزن 
وقوة عضلات البطن (18) . 

ولكن دراسة نجوى سليمان بيومى )١194(‏ فقد هدفت إلى وضع 
برنامج للتمرينات الهوائية بغرض' التعرف على تأثيره على بعض: المتغيرات 
الففسيوكيميائية والقياسات الأنثروبومترية المسببة لأمراض القلب اشتملت. عينة 
الدرااسة على (50") سيدة تم تقسيمهن إلى مجموعتين تجريبيتين الأولى غير 
مدخنات )١1(‏ سيدة والثانية مدخنات (؟١١)‏ سيدة اشتملت القياسات على (سمك 
الدهن - تركيز السكر فى حللة الصيام - تركيز الكوليسترول فى الدم ) 
استغرق البرنامج مدة (1) أسابيع بواقع (5) وحدات فى الأسبوع زمن الوحدة 
)٠0(‏ ق إجمالى عدد الوحدات (45) وحدة تدريبية . وقد أسفرت نتائج 
الدراسة على وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح مجموعة السيدات غير 
المدخنات فى .جميع متغيرات الدراسة على الرغم من وجود. فروق ذات دلالة 
إحصائية لصالح القياسات البعدية عن القبلية مجموعة السيدات المدخنات إلا أن 
الباحثة توصلت إلى وجود تقارب فى نتائج المجموعتين فى قياسات ( تركيز 
السكر - الكوليسترول - بعض قياسات سمك الدهن ) (7:0) ٠‏ 
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ودراسة سهير محمد بسيونى )١197(‏ وعنوانها " أثر برنامج تدريبى 
للتمرينات الهوائية باستخدام الخط على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية 
للمدخنات من سن 7”١(‏ - + ؛ ) اشتملت العينة على (؟١)‏ سيدة من خريجات 
كليات التربية الرياضية المدخنات واستغرق البرنامج (1؟) وحدة تدريبية 
موزعة على (1) أسابيع بواقع (4) وحدات أسبوعيا زمن الوحدة (5/) ق 
إجمالى زمسن البرنامج 45 ساعة وأسفرت نتائج الدراسة على وجود تأثير 
إيجابى لممارسة تمرينات الخطو فى الارتقاء بقياسات ( الوزن - الرشاقة - 
التوافق العضلى العصبى - المرونة - التوازن - السرعة الحركية - التحمل 
العام - الجلد الدورى التنفسى ) كمتغيرات بدنية كما أسهم فى الارتقاء بمستوى 
قياسات ( معدل النبض فى الراحة - سرعة استعادة الشفاء - الكفاءة البدئية ل 
لياقة الجهاز الدورى التنفسى - معدلات استهلاك الأكسجين كمتغيرات 
فسيولرجية ٠ / ٠09‏ 

كما هدفت دراسة وهيبة على حسن )١111(‏ إلى التعرف على تأثير 
برنامج للرقص الهوائى على اللياقة الحركية وبعض المظاهر والأعراض 
الفسيولوجية المصاحبة للسيدات بعد سن اليأس اشتملت عينة الدراسة على(:5) 
سيدة استغرق تطبيق البرنامج (11) أسبوعاً » اشتملت القياسات على ( ضغط 
الدم - معدل النبض - السعة الحيوية - سمك ثنايا الجلد ) أسفرت النتائج على 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياسات البعدية فى جميع المتغيرات 
ولكن أفضلهم كالآتى السعة الحيوية - معدل النبض - وظائف القلب والرئتين 
- الوزن - سمك الدهن (5”) . 

أما دراسة أشيوتوس 881101050 )١1111(‏ وعنوانها " تأثيرات 
أتقاص الوزن والتدريب على اللياقة الهوائية للبدنيات من السيدات " » اشتملت 
عينة الدراسة على (١؟)‏ سيدة يعانين من السمنة متوسط أعمارهن 8ر47 سنة 
جميع أفراد لبعينة خضعن لبرنامج لأنقاص الوزن والذى اعتمد على نظام 
غذائى قليل السعرات بالإضافة إلى محاضرات لتعديل السلوكيات الخاطئة 
وذلك لمدة (48) أسبوعاً'. وأسفرت نتائج الدراسة إلى وجود انخفاض فى 


وزن جميع أفنراد العينة وتحسن فى مستوى الجلد الدورى التنفسى ومستوى 
الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين (9*) . 
كما قام ماركس وآخرون بدراسة )١115(‏ عنوانها " تقليل كتلة 
الدهون الحرة للسيدات المتبعات نظام غذائى متوسط وبرنامج تدريبى ' » 
اشتملت عينة الدراسة على (44؛) سيدة يعانون من زيادة الوزن ولا يمارسن 
أى نشاط رياضى تم.تقسيمهن إلى ثلاث مجموعات الأولى خضعت لنظام 
غذائى والثانية جمعت بين أسفرت نتائج الدراسة إلى وجود:تقارب فى نتائج 
المجموعتين الثانية والثالثة التي مارست النشاط الرياضى » كما توصلت إلى 
أن أفضل الطرق لخفض نسبة الدهون هي ممارسة الأنشطة الرياضية فكائت 
النتائج لصالح المجموعة الثالثة مجموعة ركوب الدراجات (3*) . 
ودراسة قام بها جولد بيرج وآخرون )١134(‏ 019061 ,059:9اه6© 
عبنوانها " مقارنة بينن تأثير الجرى والتدريب بالأثقال على كفاءة الجهاز 
الدورى استغرق كل من البرنامجين )١5(‏ أسبوعاً اشتملت عينة الدراسة 
على )”١0(‏ رجلا تتراوح أعمارهن ما بين 77 - 43 سنة ولم يمارسوا أية 
ومجموعة ضابطة اشتملت قياسات الدراسة على ( ضغط الدم - السعة الحيوية 
- سمك الدهون - القوة العضلية ) وقد أسفرت النتائج عن انخفاض نسبة 
الدهون المجموعتين التجريبيتين فيما تحسنت مجموعة الجرى فى السعة 
الحيوية ولكن كانت النتائج لصالح مجموعة تدريبات الأثقال فى مستوئ: القوة 
العضلية (5؟). 1 
أهداف الدراسة : 
تهدف إلى بناء برنامج للأنشطة الهوائية للتعرف على : 
١‏ - تأشير البرنامج على معدلات حرق السعرات الحرارية لكل من 
تمرينات الخطو والمشى . 
؟ - تأثير البرنامج علئ متغيرات ضدبط الوزن ('البدنية - 
٠‏ الفسيولوجية ) . 


1ك 


- العلاقة الارتباطية بين معدلات حرق السعرات الحرارية لكل من 
تمرينات الخطو والمشى ومتغيرات ضبط الوزن ( البدنية - الفسيولوجية ) . ' 
فروض الدراسة : - 

١-يؤثر‏ البرنامج تاثشيرا إيجابيا على معدلات حرق السعرات 
الحرارية لكل من تمرينات الخطو والمشى . 

؟ - يؤثر البرنامج تأثيرا إيجابيا على متغيرات ضبط الوزن ( البدنية 
- الفسيولوجية ) . 

"ا - تؤجد علاقة ارتباطية بين معدلات حرق السعرات الحزارية لكل 
من تمرينات الخطو والمشى ومتغيرات ضبط الوزن (البدنية - الفسيولوجية ). 
إجراءات الدراسة : 
أولاً : منهج الدراسة : 

اختارت الباحثة المنهج التجريبى لملاءمته لطبيعة الدراسة باستخدام 
التصميم التجريبى ذات المجموعة الواحدة قياس ( قبلى - بعدى ) . 
ثانياً : العينة: . ْ 

تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من السيدات المشتركات فى برنامج 
خدمة المجتمع للياقة البدنية وعددهن (/51) سيدة وذلك وفقا للشروط التالية : 

. موافقة المشتركات على الاشتراك فى التجربة‎ - ١ 

؟ - تقارب السن بين أفراد العينة حتى يتم وضع البرنامج بما يتناسب 
. مع المرحلة السنية . 

. تقديم شهادة طبية تفيد لياقتها الصحية لممارسة الرياضة‎ - ٠“ 

- عدم الانقطاع عن التدريب خلال فترة إجراء التجربة حيث إن 
الاشتراك مدته شهر قابل للتجديد من قبل المشتركين . ٠‏ 

© - ولم يمارسن أى نشاط رياضى بطريقة منتظمة . 

وبناء على الشروط السابقة بلغ عدد أفراد العينة )4٠(‏ سيدة تم سحب 
(١٠).سيدات‏ من مجتمع الدراسة لإجراء التجربة الاستطلاعية وبذلك أصبحت 


0 


عينة الدراسة (0) سيدة ويوضح جدول رقم )00( 0 ( توصيف مجتمع 
الدراسة وكذلك عينة الدراسة . 


جودول )١(‏ 
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى والوسيط ومعامل الإلتواء 
لحساب درجة تجانس مجتمع الدراسة فى المتغيرات قيد الدراسة 
: (ن - :١؛)‏ 


| السعة الحيوية 
السعة الحيوية النسبية 

كفاءة القلب والدورة الدموية 
معدلات النبض فى الراحة 
معدلات النبض بعد المجهود 


نا 
/اكر؛4 


الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1/02 عارك | مبرم؟ 
معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات الخطو | 7"٠ر77١‏ |_ ١3ر١‏ فنا 
معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات المشى | لادرلالا | ١6ر١‏ | الا 


بدراسة جدول رقم )١(‏ يتضح أن معامل الإلتواء انحصر ما بين" ” 
مما يدل على تجانس مجتمع الدراسة فى المتغيرات قيد الدراسة . 


ا 


جدول (؟) 
المتوسط الحسابى المعيارى والوسيط ومعامل الإلتواء لحساب درجة 
تجانس عينة الدراسة فى المتغيرات قيد الدراسة 
7 زن - ١‏ ") 


1 المتغير ات 3 الوسيط | معامل 
الالتواء 
السسن مره؟ إحنقير. 
الطول 
:| الوزن 
الوزن الزائد 
مؤشر الوزن 
مسطح الجسم 
.خلف العضد 


درم 
درةة | دلار. 


ا١ركال‎ | ةكرم١‎ 


| وبصي 
السعة الحيوية ككره75 | مارم قشف الاثلارء 
السعة الحيوية النسبية قبر؛١‏ | لاكراظ# | عترمااا |[ حمدكر. 
كفاءة القلب والدورة الدموية كمر؛؛ | 4مر١ا‏ 6م |]-اكتر. 
معدلات النبض في. الراحة كبركم | منر؟ 2 ره 
معدلات النبض بعد المجهود درفلاا | دلرو “| اقكرء 


دكره؟ |_ار١ا‏ دنركا | ءلثمارء 
معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات الخطو | ٠ر75١‏ | /ا.ر؟ فنا لمكم 
معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات المشى | ارا | ١3ر١‏ با رم 


بدراسة جدول رقم )١(‏ يتضح أن معامل الالتواء انحصر ما بين 7 
' مما يدل على تجانس عينة الدراسة فى المتغيرات قيد الدراسة . 
ثالثاً : أجهزة وادوات ومعادلات جمع البيانات : 
- جهاز الرستاميتر لقياس الطول ( سم ) . 
- ميزان طبى لقياس الوزن ( كجم ) . 


5 الأقصي لاستهلاك الأكسجين 1/02 


3 


- _ساعات إيقاف لحساب النبض وزمن الأداء . 

- شريط قياس مرن لقياس المحيطات (:الصدر - الوسط - 
الحوض - العضد - الفخذ ) ٠‏ . , 

- جهاز سمك ثنايا الجلد :وم1اج8 © 5155010 لقياس سمك تايا 
الجلد وفقا النقاط التشريحية وأس لوب القياس الموضحة بالمراجع 
(لأنديع لالم لاحر تام لمم (النككا)ء 
(ك د كه - كك لك :تقل( :تلك غخلم. 

- . معادلة مؤشر وزن الجسم ودرجة البدانة “او1/1355150 8001 
)٠١09 505:31‏ مرفق )١(‏ 

- معادلة حساب الوزن المثالى:- الطول > 7٠١‏ 

- معادلة حساب الوزن > الوزن الواقعى - الوزن المثالى 

١ , معادلة موستليد لحساب مسطح الجسم‎ .- ٠ 
١ ع‎ 


يغ 7 ١‏ 
مسطح الجسم بالمتر الرابع > ( الطول ا الوزن ) 
' , ا 
. جهاز الارسبيرؤمتر الجاف 001501076166 لقياس السعة الحيوية ' 
للرئتين 3261© و(اننا 15١-1١48 : 7١(‏ ) مرفق (؟) 
- _لحساب السعة الحيؤية النسبية - السعة الحيوية 
- ش مسطح الجسم 59 1 0 
-. اختبار كلية كوينيز للخطو 76514 م516 001898 010098615 *' 
لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين 1/0278 
1 (ه :هلام (90؟ : ممع 
- اختبار هود جكنزوس لوبك]785 ءأطناكاة 5300مأك!ا ١1009‏ 
لقياس كفاءة القلب والدورة الدموية 1/8 © .(77 :7977 + 115) 
٠‏ مرفق (4) , 
- جهاز قياس معدلات حرق السعرات الحزارية أثناء أداء التمرين . 
وذلك بإدخال الوزن والطول وطول الخطوة وقد تم حساب طول 
الخطوة عن طريق حساب المتوسط الحسابى لعدد من الخطوات » ويتم تعليق, . 
الجهاز على وسط المتدربة ليعطى. قراءة تشير على معدل الشعرات الحرارية 
التي تم حرقها أثناء فترة دوام التمرين . 


-4:- 


جدول (؟) 


المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ؤمعامل الارتباط لحساب 
معامل الثبات للقياسات قيد الدراسة 


المتغيرات 


| الون إن الزائد . 
مؤشر الوزن 
مسطح الجسم 
خلف العضد 
الفخذ فوق الركبة 


سمك الدهن 


السعة الحيوية 
السعة'الحيوية النسبية 


كفاءة القلب والدورة الدموية 
معدلات النبض فى الراحة 
معدلات النبضن بعد. المجهود 
الحد الأقصى لاس تهلاك 
الأكسجين 1/02 
| معدلات حرق السعرات 
الحراريقلتمرينات الخطو لق 
- حرق السعرات 
| الحراريةلتمرينات المشى ل5ق 


قيمة 'ر" الجدولية عند مستوى 5٠ر.‏ 


ع1 3 
كرك | لاكر7 | ١ر78‏ 
كمر4" | وثر١‏ | الر4م 
فلار | 4برء | ثرا 
ره؟ | لاير١‏ در هم 
6ر44 | 5مر( | ١ر44‏ 
.لزلاه ادر لرلاه 
9/١‏ لر/71 
ره" | آآر١‏ | ءثكرهم 
عكرة | لاظر١‏ | ١«مر"1ة‏ 
5 
مز1؟١‏ 
كرةم 
057 
فقن 
7 | ك4خرم؟ 
-مره؛ | 6نر١‏ 
كرام | “ارا 
لاثر4؟ ١|‏ لاار١‏ 
«كرا17 | .ثثر1 
مكركلا | 146 


)3 > ( 


ع1 معامل 
الارتباط 
عستا سك 
“مر”م | لاكره 
اثرء هارء 
كنرء | كقرء 
لاار١ا‏ امرء 
كثر١‏ لاقراء 
كر" | شاثرهء 
دكر١ا‏ ]| كلارء 
#ثرء قلارء 
لاكر. | لامرء 
5ر35 | الاكره 
ره 
مرء 
ثكرء 
وارء 
اثرء 


531 - 


بدراشة جدول:رقم (؟) يتضح لنا وجود معاملات ارتباط بين التطبيق 
الأول والثانى للقياسات تراوحت ما بين (هلار؛ - 4 كرء ) . 
جدول (؛) 
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لحساب درجة الصدق 


المتغيرات 


الوزن الزائد 
مؤشر الوزن 
|.مسطع لين 
اخلف العضد 77 


الفخذ فوق الركبة_ | 


سمك الدهن 


السعة الحيوية 
السعة الحيوية النسبية 
كفاءة القلب والدورة 
معدلات النبض فى الراحة 
معدلات النبض بعد المجهود 
الحد الأقصى لاستهلاك 
الأكسجين 1/02 7 
معدلات حرق السعرات 
الحرارية لتمرينات الخطو 
اق 

معدلات حرق السعرات 
الحرارية لتمرينات المشى 
لادق 


'ت" الجدولية عند مستوى 5.رء - ١٠ر3‏ 


4ت 


بدراسة جدول (؛) يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 
المجموعتين المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة فى القياسات قيد 
الدراسة مما يدل على صدق الاختبارات والقياسات المستخدمة . 
رابعاً : إجزاءات بناء البرنامج وتطبيق تجرة الدراسة 
التجربة الاستطلاعية : 

قامت الباحثة باجراء التجربة الاستطلاعية على )٠١(‏ سيدات من 
مجتمع الدراسة وفقا لشروط اختيار العينة بهدف التأكد من سلامة وملائمة 
٠‏ الأجهزة والأدوات المستخدمة وكذلك صلاحية مكان اجراء القياسات والتعرف » 
على مستوى العيئة حتى يتم تحديد معدلات الشدة واختيار التمرينات المناسبة 
لتحقيق الأهداف . ١‏ 
هذف البرنامج :. ْ 
: يهندف برنامج الأنشطة الهوائية إلى تحسين مغدلات حرق السعرات. 
الحسرازية ونتغيرات ضبط الوزن ( البيئة - الفسيولوجية ) للسيدات البدينات ؛ 
. المشتزكات فى برامج خدمة المجتمع للياقة البدنية . ٍ : 

بالرجوع إلى المراجع العلمية والدراسات السايقة (5 » 7 4 ٠‏ 45, 


ال ا ل ا ا ل ل ا ل 1 ل 


0 


الخطؤ . 


1 ]فوشي لزنائم شكرج المرناك ليراية كلتان.: 
أسس بناء اليرتامج : ونختاي : 

١ 1‏ - اختار الترينات التي يستخد فيه العضلات الكيرة » وقد اشم. 
: العمل بالإستمرارية لاستهلاك أكبر قدر ممكن من السعرابٌ الحرارية . 
8 - لتحسين كفاءة القلب.والأوعية الدموية اشتملت' التمرينات على 
نماذج متعددة من المشى والجرى والوثب والحجل والوثب بالحبل وتمرينات 
ش ؟ - كما تراوجت معدلات الشدة المستخدمة.من ( 56// - 1/7١‏ ) فى 
تمرينات المشى والجرى والهنرولة وتمرينات البطن والعمود الفقرى مع 
استمرار العمل لفترات طويلة وفترات راحة قصيرة . 


ا 


؟ - كما بلغت معدلات الشدة ليعض التمرينات الهوائية من #٠٠‏ - 
من الحد الأقصى لمعدل القلب وقد تم حساب شدة الحمل باستخدام معدل 
النبض حيث إن 

معدل النبض المستهدف يعبر عن شدة الحمل وفقا للمعادلة 

أقصى نيض - ١١؟‏ - السن 90 

النبض المستهدف - نبض الراحة + نسبة التدريب ( أقصى نبض - 

نبض الراحة ) . 

ه - مراعاة الندرج فى زيادة الأحمال التدريبية بما يتناسب وعينة 
الدراسة وقد تم التحكم فى معدلات الشدة من خلال التغير فى ( سرعة الأداء - 
فترة دوام التمرين - عدد مرات تكرار التمرين ) ٠‏ ْ 

5 - ثم تقسيم زمن الوحدة التدريبية على ثلاثة أجزاء أساسية . 

الجزء الخاص بالإخماء وبلغ زمنه من 7.- 1١7‏ ق 

اشتملت التمرينات على مجموعات المشى والجرى والمرجحإت 
والدورانات والتوقبت وتمرينات لجميع أجزاء الجسم بهدف زيادة المدى 
الحركى للعضلات وتنشيط الدورة الدموية - الوقاية من حدوث الإضابات 
كالتقلص والتمزق العضلى . 

الجزء الرئيسى واستغرق زمنه من 45 + ٠١0‏ ق احتوت حك 
التمرينات على : 

-_تمرينات لتحسين التحمل واللياقة الهوائية . 

-_تمرينات لتشغيل مجموعات عضلية كبيرة . 

- تمرينات تعمل على زيادة استهلآك الطاقة وحرقٍ الدهون من 

خلال مجموعات مسن التمرينات العكسية الرقص السريع - 
الدورانات السريعة - استخدم الاتجاهات العكسية . 

- تمرينات باستخدام مقاومات وأثقال خفيفة باستخدام وزن الجسم - 

وزن الزميل - دامبلز - كرات طبية 


2 


الجزء الختامى ويستغرق زمن آدائه من ١5 - ٠١‏ ق بهدف خفض 
التوتر العضلى وتوفير الاسسترخاء باستخدام التمرينات الحرة ذات الأداء 
البطىء والتى تؤدى لأقصى مدى مع تنظيم عمليات التنفس . 

- كما تم مراعاة الفترة الزمنية للبرنامج بحيث تؤدى إلى حدوث 
تغيرات فى القياسات قيد الدراسة . 
التجربة الأساسية : 
القياس القبلى : 

تم إجراء القياسات القبلية بصالة الألعاب بالكلية فى يوم السبت 
“إلالر. 76 الأحد ؟/لال 3 . 

قامت الباحثة بتطبيق البرنامج على أفراد عينة الدراسة بكلية التربية 
الأساسية للبنات وذلك فى الفترة من الاثنين ٠٠٠١/1/9‏ إلى الأحد 
08/1 لمدة (8) أسابيع بواقع (4) مرات أسبوعيا خلال أيام (السبت - 
الأحد - الاثنين - الثلاثاء ) وقد بلغ عدد الوحدات التدريبية (37؟) وحدة 
تدريبية استغرق زمن الوحدة التدريبية من (50 - )1٠١‏ ق خلال الفترة المحددة 
فى برامج.خدمة المجتمع بواقع (44) ساعة تدريبية . 
القياس البعدى : ١‏ 

تم اجراء القياسات البعدية بصالة الألعاب بالكلية وبنفس الشروط 
والإجراءات السابقة فى يوم الاثتين ٠٠٠١/8/74‏ » الثلاثاء 7٠٠١/4/55‏ . 
خامسا : المعالجات الإحصائية : 

- المتوسط الحسابى . 

- الانحراف المعيارى . 

- الوسيط . : 

- معامل الالتواء لحساب درجة تجانس العينة . 

- 7.1686 لحساب دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية . 

- معدلات التغير لحساب نسبة التحسن فى المتغيرات قيد الدراسة . 

- معمل الارتباط لحساب العلاقة الارتباطية بين المتغيرات قيد 

الدراسة . 


ه14 ل 


عرض النتائج : 


جدول (ه) 
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لمتغيرات ضبط الوزن البدنية 
رن - )*١‏ 


سمك الدهن 


د | فرح | مرك 
ف إدثرةاا| ١ثر١‏ 
' |[ء١مره؟‏ | مره 


.ركه" أ الفزكل 
"ت " الجدولية عند مستوى 5.رء - 4٠ر؟‏ 

بدراسة جدول (5) يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 
القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية لصالح القياسات البعدية مما يدل 
على تأثير البرنامج الهوائى إيجابيا على متغيرات ضبط الوزن البدنية ‏ 


00 


جدول )١(‏ 
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لمعدلات حرق السعرات 


الحرارية والمتغيرات الفسيولوجية 
(ن )”١-‏ 


المتغيرات 


27 
١/7 ددر‎ 


معدلات حرق السعرات 
الحراريةلتمرينات الخطو لاق 
معسدلات حرق السعرات 
الحراريقلتمرينات المشى لهق 


ددرا 


76 


لشفلل 


كفاءة القلب والدورة الدموية مار؛؛ 


ْ 
1-5 نتن الك اكز لمكا اقكم 


] الخد الأقصىلاستيلاك | «كرم؟ | ثرا 
| الأكسجين 1/02 


"ات " الجدولية عند مستوى 5٠ر١‏ - 4 ذر؟ 


بدراسة.جدول (1) يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 
القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية لمعدلات حرق السعرات 
الحرارية لتمرينات الخطو والمشى والمتغيرات الفسيولوجية مما يدل على تأثير 
البرنامج الهوائى إيجابيا على تلك المتغيرات . 0 


5 


جدول (7) 
المتوسط الحسابى ونسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية 
لمتغيرات ضبط الوزن البدنية 


رن - :*) 


المتغيرات 


الوزن 

الوزن الزائد 
مؤشر الوزن 
منبطح الجييم 
خلف العضد 
الفخذ قوق الركبة. 
البطن تحث السرة 


بدراسة جدول (7) يتضح لنا وجود معدلات تغيرات بين متوسطات 
القياسات القبلية لصالح القياسات البعدية مما يدل على وجود نسبة تحسن لتلك 
المتغيرات وقد تراوحت ما بين (-48١رهث//‏ : -لار. 3/ ) مما يؤكد التأثير 
الإيجابى للبرنامج الهوائى المقترح على تلك المتغيرات .2 


44 


جدول (8) 
المتوسط الحسابى ونسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية 
لمعدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات الخطو والمشى 
والمتغيرات الفسيولوجية 


المتغيرات 
معدلات حارق السعرات الحرارية 
لتمرينات الخطو لد ” ق 
معدلات حرق السعرات الحرارية 
لتمرينات المشى ل 5 ق 

. السعة الحيوية 


داره711 تر 7/41 


السعة الحيوية النسبية احرالا1١1‏ لمر .14 
| كقاءة القلب والدورة الدموية دلار؛؛ 
معدلات النبض فى الراحة 


مغدلات الننض بعد المجهود دكر لاا 
لاكرم؟ 


الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1/02 


بدراسة جدول .(8) يتضح لنا وجود معدلات تغيرات بين متوسطات 
القياهسات القبلية لصالح القياسات البعدية مما يدل على وجود نسبة تحسن لتلك 
المتغيرات وقد تراوحت ما بين ( -4 ار5/ : 1ر445 ) مما يدل على 
التأثير الإيجابى للبرنامج إلهوائى المقترح على تلك المتغيرات . 


المتغيرات 


السسن 

5 

الوزن 

الوزن الزائد 

مؤشر الوزن 
مسطح الجمنم 


خلف العضد 


البطن تحت السرة 


الصدر 
أسفل عظم اللوح' 

الصدر 

الوسط 

الحوض 

العضد 


٠‏ المحيطات 


1 


ثنن 


جودول (؟) 
معاملات الارتباط بين معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات 
الخطو والمشى ومتغيرات ضبط الوزن البدنية للقياسات القبلية 


معامل الارتباط لمعدلات 


حرق السعرات الحرارية | حرق السعرات الحرارية 
لتمرينات الخطو لتمرينات المشتى 
00 | 
09 


لاميرء 
ته 
الااره 
ره 
لالاارء 


سمك 'الدهن 


لاكاارء 
لاز * 
ره 
4ه 
دار * 


لزه 


ره 


(نءع"م) 
معامل الارتباط لمعدلات 


لاكارء 


مره 
الاارء 


ره 00 ا 


قيمة 'ر" الجدولية عند مستوى 5«ر. > ١٠1'اره‏ 


بدراسة جدول رقم (1) يتضح لنا عدم وجود معاملات ارتباط بين 
معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات الخطو ومتغيرات ضبط الوزن 
البدنية ماعدا سمك الدهن أسفل عظم اللوح » محيط الحوض كما اتضح لنا عدم 
وجود معاملات ارتباط بين معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات المشى 
وجميع متغيرات ضبط الوزن البدنية وذلك فى القياسات القبلية قبل تطبيق 


البرنامج الهوائى المقترح . 


)٠١( جدول‎ 


معاملات الارتباط بين معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات 
الخطو والمشى ومتغيرات ضبط الوزن الفسيولوجية للقياسات القبلية 


المتغيزات 


السعة الحيوية 
السعة الحيوية التسبية 


كفاءة القلب والدورة الدموية 


معدلات النبض قى الراحة 


معدلات النبض يعد المجهود 
الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1/02 
معدلات حرق السعرات الحرارية 


أ لتمرينات الخطو ل ق 


(ن > )”١‏ 
معامل الارتباط لمعدلات 7 الارتباط لمعدلات 
حرق السعرات الحرارية | حرق السعرات الحرارية 
لتمرينات الخطو لتمرينات المشى 
اليه 
08 
لازاه 020 
ثكنرء 1 لاقلر.* 
االارء 6ر١‏ 
ره ابره 
8 ره 
1 


قيمة 'ر" الجدولية عند مستوى 5٠ر١‏ > ١٠3ثاره‏ 


بدراسة جدول رقم )٠١(‏ يتضح لنا عدم وجود معاملات ارتباط بين 
معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات الخطو وجميع المتغيرات 
. الفسيولوجية كما اتضح عدم وجود معاملات ارتباط بين معدلات حرق 
السعرات الحرارية لتمرينات الخطوة وجميع المتغيرات الفسيولوجية ماعدا. 


معدلات النبض فى الراحة . 


281 


)١١( جدول‎ 

معاملات الارتباط بين معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات 
الخطو والمشى والمتغيرات البدنية للقياسات البعدية 

(ن - * 


معاملات الارتباط 


المتغيرات 


السسن ره 
الطول مره 
الوزن .المرء* 
| الوزن الزائه اللار.* 
مؤشر الوزن لارا* 
| مسطح الجميم محر » 
خلف العضد ؟لكره 


الفخذ فوق الركبة نكر * 


قيمة 'ر" الجدولية عند مستوى 2٠ر١‏ > ١٠ثثاره‏ 

بدراسة جدول رقم )١١(‏ يتضح لنا وجود معاملات ارتباط ذات دلالة 
إحصائية بين معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات الخطو ومتغيرات 
(الوزن - الوزن الزائد - مؤشر الوزن - مسطح:-الجسم - سمك الدهن فوق 
الركبة » تحت السرة » أسفل عظم اللوح - ومحيط الحوض » الفخذ. ) كما 
معاملات ارتباط ذات دلالة إحصائية بين معدلات حرق السعرات الحرارية 
لتمرينات المشى ومتغيرات ( مؤشر الوزن - مسطح الجسم - سمك الدهن 
خلف العضد » الصدر - ومحيط العضد” » الفخذ ) مما يوضح تأثير المتغير 
التجريبى على تلك المتغيرات ( البرنامج الهوائى المقترج ) . 


0 


جدول (؟١‏ ( 
معاملات الارتباط بين معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات 
الخطو والمشى ومتغيرات ضبط الوزن الفسيولوجية للقياسات البعدية 
(ن- )*١‏ 


معاملات الارتياط معاملات الارتباط 
لمتغيرات حرق السعرات | لمعدلات حرق السعرات 
المتغيرات ٠‏ 

الحرارية لتمؤينات الخطو | الحرارية لتمرينات المشى 
8 لاق لادق 1 
السعة الحيوية' لالاكرء كالر.* 1 
السعة الحيوية النسبية ماكر * 
كفاءة القلب والدورة الدموية اكمر.* 
أ معدلات النبض فى الراحة وثار.* 
معدلات النبض بعد المجهود لكر * 
الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1/02 
مجدلات عرق النبحرات الهتزارية 


لتمرينات الخطو ل ٠‏ ق 

قيمة 'ر" الجدولية عند مستوى 5.زء > ١٠1كره‏ 

ينه ل رف )١1(‏ يتضح لنا وجود معاملات ارتباط ذات دلالة 
إحصائية بين معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات الخطو وجميع 
المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة . | 

كما يتضح لنا وجود معاملات ارتباط ذات دلالة إحصائية بين معدلات 
حرق السعرات الحرارية لتمرينات المشى والسعة الحيوية ومعدلات النبض فى 
الراحة وبعد المجهود . ؛ 0 
مناقشة النتائج : 

بدرفية حول رفت :ذا » (8) يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة 
إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية لضالح القياسات البعدية لمعدلات حرق 
السعرات الحرارية لتمرينات الخطو والمشى ؛ كما يتضح لنا وجود معدلات 
تغير بين متوسطات القياسات البعدية عن القبلية لصالح القياسات البعدية مما 
يدل على تحسن معدلات حرق السعرات الحرارية وتشير نسب التحسن على 


رن 


أن معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات المشى قد تحسنت بنسبة 
8.8غ"/ بينما نسبة التحسن في معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات 
الخطو كانت ”4ر415 مما يدل على تأثير البرنامج الهوائى المقترح فى 
تحسين تلك المتغيرات مما يؤكد أن ممارسة التمرينات الهوائية بصورة منتظمة 
بتكرار أربع مرات أسبوعيا يساعد على رفع معدلات استهلاك الطاقة وحرق 
الدهون ويتفق ذلك مع نتائج كل من جولدبيرج (1354١).؛‏ جليلة حسن(١١٠5)؛‏ 
هناء فريد )٠٠٠١(‏ حيث استخدم كل منهم التمرينات الهوائية لتقليل نسبة 
الدهون بالجسم » كما يتفق معهم كل من أبو العلا » أحمد نصر )١514(‏ حيث 
أنهم يؤكدون على أن الأنشطة الهوائية هى أكثر الطرق فاعلية لازالة الدهون 
والأفراد الذين يمارسون بنشاط هوائى ثابت لمدة ؟١‏ ق كل يوم يعوق تحول 
العضلة على دهون وتقول نعمات أحمدٍ )٠٠٠١(‏ أن الأنشطة الهوائية تجعل 
العضلات تعمل بشدة تحتاج معها إلى كمية كبيرة من الأكسجين مما يحسن 
عمليات التمثيل الغذائى وتجعل الشخص يقوم بحرق:سعرات حرارية أكثر 
واستخلاصا من تحليل النتائج السابقة يمكننا تحقيق الفرض الأول للدراسة 
ونصه : ' يؤثر البرنامج تأثيراً إيجابياً على معدلات حرق السعرات الحرارية 
لكل من التمزينات الخطو والمشى . 

كما توضح نتائج جدول (5) ٠ )1( ٠‏ (1) » (8) وجود فروق ذات 
دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعنيةالجميع 
المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة وكذلك نسبة. تحسن تراوحت مابين 
(-7؟ر١7/‏ : -4٠ره/‏ للمتغيرات البدنية كما تراوحت ما بين (-55ر8١/:‏ 
5ر445 ) للمتغيرات الفسيولوجية مما يؤكد على فاعلية البرنامج الهوائى 
المقترح فى تحسين تلك المتغيرات قيد الدراسة والتى تؤكد وتشير إلى.وجود 
تحسن فى قياسات سمك الدهن والمحيطات ومعدل الزيادة فى الوزن ومسطح 
الجسم والسعة الحيوية والسعة الحيوية النسبية ومعدلات النبض فى الراحة 
وبعد المجهود وكفاءة القلب والدورة الدموية ومعدلات استهلاك الأكسجين 702 
مما يؤكد نتائج الدراسات السابقة حيث توصلت جليلة حسين )٠٠١١1(‏ على 


1ن 5 


عينة مشابهة إلى تحسين متغيرات الوزن ومسطح الجسم والسعة الحيوية 
كنتيجة لتطبيق برنامج لياقة داخل الماء كما تشير نتائج هناء فريد )٠٠٠١(‏ 
إلى تأثير ممارسة برنامج للمشى المتدرج على تحسين قياسات بعض 
المحيطات - مستوى الكفاءة البدنية - السعة الحيوية - نسبة الدهون » كما 
تتفق نتائج منال ظلعت )١115(‏ » سلوى شكيب )١135(‏ ؛ ماركس )١115(‏ 
حيث توصل كل منهم لوجود تحسن فى قياسات ( الوزن - نسبة الدهون - 
معدلات النبض ) نتيجة لاتباع نظام غذائى بجائب ممارسة التمرينات الهوائية 
وتؤكد نتائج مرفت أحمد (1518) » أمال فؤاد (1991) ٠‏ أمل نصر »)١1594(‏ 
حنان غبد المؤمن )١114(‏ » منال محمد )١194(‏ » نجوى سليمان )١1594(‏ »2 
أشيونوس 885101057 (191917) حيث نشير نتائج كل منهم إلى تحسن فى 
متغيرات ضبط الوزن البدنية والمتمثلة فى المحيطات وسمك ثنايا الجلد ونسبة 
الدهون والمتغيرات الفسيولوجية المتمثلة فى السعة الحيوية - وظائف الجهاز 
التنفسى بالكفاءة: الفسيولوجية - معدلات النبض - ضغط الدم - نسبة 
الكوليسترول نتحيجة لممارسة برامج مشابهة هوائية وباستخدام الأثقال وعلى 
عينات مشابهة مما يؤكد نتائج الدراسة الحالية ويحقق الفرض الثانى للدراسة 
ونصه “يؤشر البرنامج تأثيراً إيجابياً على متغيرات ضبط الوزن البدنية 
والفسيولوجية " . ش ١‏ 

ولتحقيق الفرض الثالث: للدراسة الحالية يتضح لنا من نتائج جدول (5» 
)٠‏ عدم وجود علاقات ارتباطية بين معدلات حرق السعرات الحرارية 
لتمرينات الخطو وجميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة ماعدا 
سمك الدهن أسفل عظم اللوح ومحيط الحوض وذلك للقياسات القبلية كما يتضح 
لنا أيضا عدم وجود علاقة ارتباطية بين معدلات حرق السعرات الحرارية 
لتمرينات المشى وجميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة ماعدا 
معدلات النبض فى الراحة وذلك بالنسبة للقياسات القبلية قبل تطبيق البرنامج 
الهوائى المقترح ولكن بدراسة جدول )١1١( ٠ )١١(‏ والتى توضح نتائج 
القياسات البعدية يتضح لنا وجود معاملات ارتباطية بين معدلات حرق 


وه 


النسعرات, الجدرارية لتمرينات الخطو ومعظم المتغيرات البدنية قيد الدراسة 
وذلك نتقيجة إدخال المتغير التجريبى البرنامج الهوائى. المقترح كما وجد 
منعاملات ارتباط بين:معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات الخطو وجميع 
المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة مما يؤكد فاعلية البرنامج التجريبى فى 
تحسين. معدلات حرق. السعرات الحرارية لتمرينات الخطو وارتباطها 
بالمتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة والتى تم اختيارها كمتغيرات لضبط الوزن 
كما تشير النتائج إلى وجود علاقة ارتباطية بين معدلات حرق السعرات 
الحرارية لتمزينات المشى وبعض..إلمتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة 
مما يوضح أن معدلات استهلاك الطاقة وحرق. السعرات الحرارية لتمرينات 
الخطو أكثر ارتباط بالمتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة مقارنة بنتائج 
معدلات حرق السعرات الحرارية واستهلاك الطاقة لتمرينات المشى وتؤكد 
نتائج الدراسة الحالية سهير بسيونى.(1191١)‏ حيث توصلت على وجود تأثير 
إيجابى لممارسة تمرينات الخطو على بعض القياسات البدنية ( الوزن - 
الرشاقة + المرونة - التوازن - السرعة الحركية ج الجلد الدورى التنفسى ) . 

الاستنتاجات : 1 ,, 0 

فى ضوء عينة الدراسة والاجراءات المستخدمة يمكن استنتاج الآتى :. 

١‏ - برنامج. التمرينات الهوائية المقترح.يؤثر تأثيرا إيجابيا على 
معدلات حرق .السعرات الحرارية لكل من تمرينات الخطو والمشى ٠‏ 

؟ - برنامج التمرينات الهوائية المقترزح يؤثر تأثيرا إيجابيا على 
متغيرات ضبط الوزن ( البدنية والفسيولوجية ) قيد الدراسة . 

* - توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين معدلات حرق 
السعرات الحرارية لتمرينات الخطو ومعظم المتغيرات البدنية وجميع 
المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة . 

- توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين معدلات حرق 
السعرات الحرارية لتمرينات المشى وبعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد 


الدراسة . 


]م 


ه - معدلات حرق السعرات الحرارية لتمرينات الخطو أكثر ارتباط 
بالمتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة . 

5 < ممارسة تمرينات الخطو الأكثر فاعلية فى زيادة معدلات 
استهلاك الطاقة وحرق السعرات الحرارية عن ممارسة تمرينات المشى حيث 
يستهلك الفرد حوالى لاه سعر/ق لتمرينات الخطو بينما ١5‏ سعر / ق 
لتمرينات المشى . 
التوصيات : 

فى ضوء الإجراءأت المستخدمة ونتائج الدراسة توصى الباحثة بالآنى 

١‏ - تطبيق البرنامج المقترح فى مراكز علاج السمنة وتخفيض 
الوزن لما له من تأثير إيجابى على متغيرات ضبط الوزن البدنية والفنيواجية 
ومعدلات حرق السعرات الحرارية . 

-2- - تطبيق بحوث مشابهة للتعرف على متغيرات أخرى تؤثر فى 
أضبط الوزن . 

- قياس مغدلات حرق السعرات الحرارية أثناء التمرين للتحكم فى 
السعرات المستهلكة أثناء فترات الأداء لتحديد الوزن المطلوب فقده مما يشجع 
المتدربة على ممارسة التمرينات . 

؛ - إجراء بحوث مشابهة للتعرف على مدى تأثير أداء تمرينات 
الخِطِو والمشى على استمرازية حرق السعرات الحرارية بكفاءة بعد انتهاء 
فترة التمرين أثناء فترآت الراحة 


لاه 


“فقدان أداة الكرة فى التمرينات الإيقاعية وأثر القلق على 
مستوى الأداء لطالبات كلية التربية الرياضية الجزيرة 


أ.م.د/ شهيرة عبد .الوهاب يوسف شقير7”) 


تعتبر التمرينات الإيقاعية من الأنشطة الرياضية التنافسية التي حظيت 
بقاعدة جماهيزية كبيرة » لما تقدمه من أثر فى متابعة الفنون المهارية 
والابتكارية » وهذا ما جعلها تحتل مكانة متقدمة بين الألعاب التنافسية » حتى 
أصبحت من الألعاب المرغوبة لدى الفتيات . 

ونتيجة للتقدم الهائل وتطور التكنيك ا هذه 
الرياضة علما له أصوله وأهدافه وقواعده وفلسفته » ولما كان الإنسان يعتبر 
وحدة متكاملة جسميا وعقليا ونفسيا » اقتضى الأمر ضرورة تفهم طبيعة هذا: 
الإنسان . . 
ومهماءكان الفرد فى أعلى مستوياته البدنية والفنية والنفسيةفإنه لا 
يستطيع تجنب الأخطاء وأشارت " سامية أحمد الهجرسى " 5١٠٠م‏ إلى أن 
الغرض التربوى للتمرينات الايقاعية يعنى أن الأداء الحركى مقنن وموضوعى 
وله هدف تعليمى تربوى واضح وليس ارتجاليا ٠‏ ْ 

ولما كانت التمرينات الايقاعية من الألعاب التي شملها هذا التطور 
فكان لابد من أنها تحتاج إلى تدريب مستمر من قبل المدربة مع اللاعبات 
وتوجيههن نحو التقاط التكنيكية والفنية الهامة للحركة ومتابعة أساليب الأداء 
ومحاولة الايتعاد عن كل ما ينقص من مستواهن الأدائى فى الممارسة 


"» أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية بالجزيرة قسم التمرينات والجمباز والتعبير 
الحركى- جامعة حلوان 
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والتعرف من خبلال ذلك على معرفة نقاط القوة لتعزيزها زنقاط الضعف 
وقد ازداد لوكي بين الرياضيين والمتز بين ن بآهمية العامل النفسى 
وأصبح للاعداد النفسى دوره الفعال فى عمليات الإعداد المتوازن والشامل 
للمنافسات الرياضية وكان لهذا العامل أثره الواضج على مستوى أداء اللاعبات 
فى المنافسات الرياضية (77 : 8") . 
وهذاما أشارت إليه دراسة كل من " أمل فاروق "لم (9) 
و'أمل رياض" 7١٠٠م‏ (؟) و 'هويدا محمد العضره' 7١٠5م )١8(‏ وحيث 
أن المنافسة الزياضية تتطلب من اللاعبة بذل قصارى جهدها للوضول لأعلى 
مستوى من الأداغ » لذا فإن الإغداد الكافى يُمكن اللاعبة من أداء مهمتها 
التكنيكية والفنية » وتلعب الظروف التي تؤثر على اللاعبة قبل المنافسة مباشرة: 
دورا هاما فى تهينئة اللاعبة لتحقيق الفوز ١6(‏ : 4 ؟) وقد قام العديد من 
الباحثين بإجراء أبحاث عديدة فى مجال التمرينات الايقاعية تناولت الإعداد' 
النفسى لكونه عنضر. هام لتحقيق أقصى مستوى وانجاز ممُطلوب أثناء المنافشة 
الرباضية , كما أشار 'مارتين" 1/1111 ١11١م‏ إلى أن القلق يعتبر من أهم 
المشكلات التي ينبغى الاهتمام بها ودراستها لما لها من أثار واضحة على أداء 
الرياضيين وبخاصة فى مرحلة-ما قبل المنافسة » كما يعتبر القلق من أهم 
الخصائص النفسية للوصول للتفوق الرياضى (77 : )7١‏ . 
لا تكاد تخلو حياة الإنسان من القلق طالما واجه بعض المشكلات التي 
يصعب عليه حلها أثناء محاولاته لتحقيق أهدافة ٠‏ والقلق انفعال مركب من 
التوتر والشعور بالخوف والخطر ١4(‏ : 7217؟) ., : ١‏ 
وقد أجمع كلا من-. 'بوركوفك" 80/10/61 1515م و " ريتشفارد ”" 
70 199 ام أن حالة القلق عندما تكون معتدلة فإن الفرد يعبىء أقصى 
طاقاته ويقدم أفضل أداء ممكن مستغلا امكانياته إلى أقصى درجة ممكنة بينما 
يتدهور الأداء كلما كانت حالة القاق قوية وكذلك أثناء أداء الاختبارات ( 7١‏ : 
لوه قف دلكل). 2 


هن 


ويشير 'محمد حسن علاوى " 414 ام نقلا عن مارتينز وآخرون أن 
القاق فى. مفهومه يقسم إلى ثلاثة أبعاد على.أساس أن المنافسة الرياضية ترتبط 
بمثير القلق وتمثل موقفا نوعيا فى المجال الرياضى وهذه الأبعاد هى : 
١‏ - القلق المعرفى إأعأعالظ علانأأموه© : 

يقصد به التوقع السلبى لمستوى اللاعب وافتقاره للتركيز وتصور 
الفشل فى المنافسة الرياضية . 
؟ - القلق البدنى /إأع1)اقلق 50102112 : 

وهو ادراك الاستثارة والفسيولولجية ويتضمن أعراض التوتر ومتاعب 
المعدة وغيرها من استجابات الجهاز العصبى الاوتونومى . 
٠"‏ - الثقة بالنفس ©6011066© 5611 : 

وهو البعد الإيجابى فى مواجهة القلق » وتعتبر نظرية القلق متعددة 
الأبعناد يجب تطبيقها على اللاعبين إلا أن أهميتها تكمن فى إمكانية استخدام 
بعض الطرق والوسم الل المعينة لمواجهة بعد القلق الذى يظهر على اللاغب 
)1 :ده؟). 
مشكلة البحث : 

لاحظت الباحثة أنه يكثر فقدان أداة الكره من يد الطابات أثناء الأداء 
فى الامتحانات العملية فى نهاية العام مقارنة بالأداء فى امتحانات أعمال السنة 
فكان لابد من وقفة لمعرفة أسباب فقدان الأداء » فهناك حالات مختلفة لفقدان 
الأداء فقد تعزوها الباحثة إلى ضعف وتوتر وخوف الطالبات الزائد مما يؤثر 
بصورة سلبية على تركيز الانتباه أثناء الأداء وبالتالى يؤثر على مستوى الأداء 
المهارى وعدم انجاز الهدف المراد تحقيقه . ويلعب القلق دورا هاما فى التأثير 
على الأداء الرياضى بصورة إيجابية أو بصورة سلبية ويتطلب تحقيق مستوى 
عالى من الأداء القدرة على التركيز والانتباه » ومن هنا يأتى الدور السلبى 
للقلق حيث يؤثر على التركيز والانتباه المطلوب لتحقيق الأهداف والقدرة على 
الحركة بإيجابية » فكثير من الأفراد لم يحققوا مستوى عالى من الأداء لعدم 
قدرتهم على. التعامل مع القلق . ومن هنا تبرز أهمية البحث فى إلقاء الضوء 
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على ظاهره القلق بالنسبة للطالبات إلى جانب دراسة العلاقة بين القلق 
ومستوى الأداء ومحاولة للتعرف. على بعض الجوانب النفسية التي تمر بها 
الطالبة قبل الاختبارات . 

فقد قامت الباحثة بإجراء هذا البحث حتى تتمكن من التعرف على 
مشكلات حالات فقدان الكرة أثناء الممارسة وما قد ينتج عن ذلك من أداء غير 
سليم . 
هدف البحث : 

١‏ - التعرف على عدد حالات فقدان الأداة أثناء امتحان أعمال السنة 
وامتحان نهاية العام . 

" - التعرف على مستوى الأداء الفنى للطالبات .. 

- التعرف على حالة القلق لدى الطالبات أثناء الأداء . 

4:- التعرف على الفروق بين حالات فقدان الأداة ومستوى الأداء 


- ” “القتى وحآلة القلق بين امتحان أعمال السنة وامتحان نهاية العام ٠‏ 


تساؤلات البحث : 

قامت الباحثة بوضع التساؤلات التالية :” 

١‏ - هل عدد حالات فقدان الأداة أثناء امتحان أعمال السنة متساوى 
مع حالات الفقدان نهاية العام ؟ 

.؟.- هل هناك فروق بين حالات. فقدان الأداة ومستوى الأداء الفنى 
وحالة القلق بين امتحان أعمال السنة وامتجان نهايةٍ العام ؟ 

"ا - هل هناك ارتباط بين القلق وحالات فقدان الأداة ومستوى الأداء 
الفنى للطالبات ؟ 
مصطلحات البحث : 
القلق /إأع1)ادم : 

عرفه محمد حسن علاوى 117 ام بأنه انفعال مركب من الثوتر 
الداخلى والشعوز بالخوف وتوقع الخطر وهو خبرة انفعالية غير سارة يدركها 
الفرد كشىء ينبعث من داخله )15١ : ١1(‏ . 
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كنا عرف مجدى عبد الكريم حبيب ١11١م‏ قلق الاختبار أنه يسمى 
أحيانا قلق التحصذل - وهو نوع من القلق المرتبط بمواقف الاختبار » بحيث 
تشير هذه المواقف فنى الفرد شعورا بالخوف والهم الكبير عند مواجهة 
الاختبارات والشعور بالضيق والتوثر والهلع من الأداء فى الامتحان والذئ 
يحندث إيان موقف الامتحان من ارنفاع لمعدل النبض. » ازدياد عدد مرات 
التنفس » ارتفاع أو انخفاض ضغط الدم (5 :  )156‏ 

التمرينات الايقاعية : 

عرفتها “سامية الهجرسى" ؛ 'بركسان عثمان" ٠١4‏ "م بأنها الحركات 
البدنية الفنية التي توحد العقل. والروح والجسد والتى تؤدى بغرض تربوى 
متبعة الأسس والقواعد العلمية بهدف تنمية عناصر اللياقة البدنية سواء لتحقيق 
هدف تدريبى رياضى أو إبداعى تنافسى أو ترويحى نفسى » أو تعؤيض مهنى 
أو وقائى علاجى ( 77:2 ) .: ٍ 

التمرينات بالأدوات : جميع مكونات الجملة الحركية بالأدوات من 
رمى ولقف ودورانات ومرجحات وغيرها تصبح عديمة الجدوى إذا لم تنتهى 
بالتحكم فى الأداة ؤيتمثل ذلك فى طريقة الأداء الصحيح الذى يتسم بالدقة 
ودرجة التخكم العالية وجانب بدنى يتمثل فى القدرة » السرعة » الرشاقة » 
التوافق كما أن هناك عدة عوامل نفسية يتوقف عليها حسن الأداء والتركيز 
أثناء الرمى واللقف وثقة الفرد بنفسه وقدرته (4 : )١175‏ . 
الدراسات العربية المشابهة : 

دراسة "عربى حموده محمد المغربى " 111١م‏ (1) بعنوان " دراسة 
تحليلية لحالات فقدان الكرة عند لاعبى أندية الدرجة الأولى فى لعبة كرة اليد 
فى الاردن " استخدم الباحث المنهج الوصفى التحليلى وتم اختيار عينة البحث 
من الأندية الثمانية المشاركة بدورى أندية الدرجة الأولى » وكانت أدوات 
البحث كاميرا فيديو واستمارة لجمع البيانات لحصر حالات فقدان الكرة 
وأشارت النتائج إلى أن أكثر حالات فقدان الكرة كانت : صد الحارس التمرير 
والاستلام » إصابة القوائم والعارضة » التصويب خارج المرمى ٠‏ لمس خط 
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ال 5 متز . أوصى الباحث بالتركيز من قبل مدربى أندية الدرجة الأولى على 
المهارات الأساسية للغبة والانتباه إلى أن هناك زيادة فى حالات فقدان الكرة . 

دراسة 'أمل فاروق" ١٠٠٠م‏ (7) بعنوان "التعرف على الفروق بين 
لاعبات سلاح الشيش فى درجة قلق المنافسة ومستوى الأداء المهارى " 
استخدمت الباحثة المنهج المسحئ غلى'عينة قوامها ؟١‏ لاعبة وهن اللاعبات 
اللاتى اشتركن فى البطولة الأفريقية بالمركز الأوليمبى ٠‏ وقد استخدمت الباحثة 
قائمة قلق المنافسة من إعداد رينز مارتنز 503/4675 865 وكانت أهم 
النتائج التي توصلت إليها الباحثة أنه كلما ارتفعت درجة القلق كسمة وكحالة 
كلما قل التفوق والانجاز للمستوى المهارى ؛ وكلما زاد المستوى المهارى كلما 
انخفضت درجة القلق . 

دراسة " أمل رياض " 7١٠٠م )١(‏ بعئوان "علاقة التوجه الرياضى 
التنافسى بحالة قلق المنافسة ومستوى الأداء المهارى للاعبات الجمباز الفنى " 
استخدمت الباحثة المنهج الوصفى على عينة قوامها ١7‏ لاعبة من لاعبات 
الدرجة الأولى والثائية لجمباز الآنسات )١5 - ١4(‏ سنة وقد استخدمت الباحثة 
اختنبار التوجه الرياضى التنافسى واختبار قلق المباراة الرياضية لمارتينز 
وتقييم مستوى الأداء وكانت أهم النتائج التي توصلت إليها الباحثة أنه كلما 
ارتفمت درجة التوجه الرياضى كلما زاد مستوى الأداء المهارى كلما إرتفعت 
درجة القلق كلما قل مستوى الأداء المهارى:. 

دراسة 'هويدا محمد العصرة " 7١٠٠م‏ (18) بعنوان ' فاعلية قلق 
الامتحان التطبيقى وقلق الامتحان النظرى وعلاقتهما ببعضن المشكلات الثي 
تواجه طالبات الفرقة الأولى والفرقة الرابعة فى التمرينات بكلية الثربية 
الرياضية بالجزيرة " وقد استخدمت الباحثة المنهج المسحى على عينة الفرقة 
الأولى والرابعة بالكلية واستخدمت الباحثة اختبار قلق المنافسة إعداد راينر 
مارتينز تعزيب محمد حسن علاوى- 111١م‏ ومقياس قلق الامتحان تصميم 
تشارلز سبيلبرجر تعريب علاوى 141١م‏ وكانت أهم النتائج ازدياد فاعلية قلق 
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الامتحان التطبيقى لطالبات الفرقة الأولى عنه فى الفرقة الرابعة » ويزداد قلق 
الامتحان النظرى لطالبات الفرقة الرابعة عنه فى الفرقة الأولى . 
الدراسات الأجنبية المشابهة : 

قام كل من " جيل ومارتين ' 0نائهالط .8 |ا(© 511١م )١4(‏ بدراسة 
تهبدف إلى إيجاد العلاقة بين الثقة الرياضية والتوجه التنافسى والكفاءة الذاتية 
وقلق الأداء » واستخدم الباحثان المنهج المسحى على عينة من تلاميذ المرحلة 
الثانوية من الرياضيين . وتم تطبيق قائمة الثقة الرياضية كسمة مقياس الكفاءة 
الذاتية وقائمة الثقة الرياضية كحالة » قائمة القلق التنافسى وتم التوصل إلى أن 
الناشئين من العدائين الذين لم يكن لديهم خبرة فى سباقات المضمار قد منعهم 
ذلك من تقديرات ذاتية مناسبة على عكس العدائين ذوى الخبرة والممارسة كما 
كانوا أكثر ثفة وأقل قلقا . 

قام 'راسل لورى" 011با [©81055 1137م )١6(‏ بدراسة بهدف 
التعرف على فاعلية العلاج بالموسيقى والخيال بالأداء الحركى فى تخفيف حدة 
القلق لطلاب المرحلة الثانوية وشملت عينة البحث 8 طالبا من ذوى_.القلق 
المرتفع واستخدم الباحث المنهج التجريبى واستمرت التجربة 4 أسابيع بواقع 
' وحدات أسبوعيا وزمن الوحدة دقيقة » وأسفرت النتائج عن أن الموسيقى 
الهادئة بالاضافة إلى الخيال والابتكار فى الأداء الحركى للطلاب لها أثر كبير 
فى تخفيف حدة القلق لديهم . 

دراسة “سالمون" 5100 ١١٠٠م‏ (75) بعنوان تأثير التمرينات 
الهوائية. على القلق والتوتر والاحباط والحساسية للضغوط : نظرية موحدة » 
دراسة مسحية » كان هناك تضاد حيث يرى البعض أن التمرينات لها أثر سلبى 
والبعض يرى أنها لها أثر إيجابى » فقامت هذه الدراسة المسحية كدراسة 
مقطعية ودراسة طولية وكانت النتائج أن التمرينات الرياضية الهوائية لها 
مضادات للاكتثاب والتوتر والقلق والاحباط . 
الاسنفادة من الدراسات السابقة : 

- اختيار المنهج العلمى المستخدم فى البحث . 


ا 


- اختيار مجتمع البحث . 1 

- اختيان العينة من حيث المرحلة السنية . 

- اختيار أفضل الأجهزة والأدوات التي يمكن الحصول من خلالها 

على أدق النتائج . 
- التعرف على أهم المعالجات .الاحصائية المناسبة لطبيعة هذا 
البحث . 

- الاستفادة منها فى مناقشة النتائج . 
إجراءات البحث : 

استخدمت الباحثة المنهج الوصفى الذى يصف ما هو قائم ويهتم 
بتحديد الظروف » وكما يقول 'محمد حسن علاوى" أن البحوث الوصفية تعتبر 
'دراسة حالة” إذ تستهدف دراسة شخصية الفرد الرياضى وجمع المعلومات عن 
بيئته الخاصة واتجاهاته الننمية بهدف تقديم توصيات ومقترحات علاجية 
أو وقائية ١١(‏ : 54) . : 
مجتمع البحث : : 

طالبات الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية للبنات بالجزيرة جامعة 
حلوان للعام الجامعى 4/7٠١7‏ ١٠٠م‏ الفصل الدراسى الثانى . 

بلغ المجتمع الكلئ للبحث (77”) طالبة تم تحديد ست شعب عشوائيا 
من بين (11) شعبة وبلغ عددهن (14):طالبة » تم استبعاد الطالبات الراسبات 
والمصنابات والمشتركاث فى الفرق الرياضية وأصبحت العينة المختارة (ه/) 
طالبة بشسبة (١ر18/)‏ من المجتمع الكلى. للبحث استبعد منهن )١5(‏ طالبة 
للتجربة الاستطلاعية وأص بحت عينة البحث النهائية )٠8(‏ طالبة ويوضح 
جدول )١(‏ تجانس عينة البحث من حيث ( السن » الطول ٠‏ الوزن ٠»‏ النبض » 
ضغط الدم الانقباضى والاتبساطى - الأداء المهارى ) . 


- 9ه 


جدول )١(‏ 
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء 
(ن-70) 
وحدة 
المتغير المتوسط | الانحراف ]| الوسيط | الالتواء 
القياس 8 
السن سنة ارا |١‏ كارم ارلا وكنء, 
الطول سم اكرلا(.| كر |ل+مرلةا | ؛مر. ا 
الوزن كجم ركه دترم اله ا 
النبض ن/ق لكرهلا | ارلا ا ارم ا 
ضغط الدم | مم/زنبق | 0كار117 خثارة دلرسين 
الانقباضى 
أاضطط الم | ممإزنبق | دازام ارام 
الانبساطى 
الأداء المهارى 


يتضح من الجدول رقم )١(‏ المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 
ومعامل التفلطح ومعامل الالتواء الذى ينحصر بين ١‏ للمتغيرات البدنية قيد 
البحث للعينة مما يشير إلى تجانس العينة . 
أولا : أدوات جمع البيانات : 0 

١‏ - كاميرا فيديو كانت سرعتها ٠(‏ 5) صورة فى الثانية ولها عدسات 
ذات بعد عريض وفيها ميزة تقريب الصور أثناء تدلول الكرة وأمكانية عرض 
الفيلم بالحركة البطيئة . 

١‏ - استخدمت الباحثة قائمة حالة قلق المنافسة الرياضية ل مارتينز 
5 وبيرتون 109]لا8 وفيلى /ا©21©/! وبمب مايا8 وسميث 51011 
(1560م) وأعدها فى صورتها العربية " محمد حسن علأوى " وتشمل القائمة 
(10) عبارة وتقيس قلق المنافسة للبعد المعرفى » قلق المنافسة للبعد البدنى » 


ب 


قلق المنافسة لبعد الثقة بالتفس » وفيها بعض العبارات التي يستخدمها 
الرياضيون. ليضفوا شعورهم. قبل: المباراة الرياضبية مباثفرة ( موفق : ؟ ) . 

٠"‏ - تقويم مستوى:الأداء الفنى عن'طريق لجنة من أساتذة التمرينات 
لا تقل" الدرجة عن أستاذ وأستاذ مساعد وهى تضم ثلاثة أسائذة للتقييم 
(مزفق, 0 : 
ثانيا. : أجهزة القياس : 

0 7- جهان ريل تين ن ؟فاه«تهاقدةه لقياس طول الجسم مقدزا | 
(بالسنتيمثر) وة قياس ورف الجسم مقبرا. (بالكياؤ جرام) ٠.‏ : : 1 

5 ايساق شفيجما مانوميتر. 60 90/073 الاير 
ضبغط الدم .. 
البراسة الامتطلاعية. 1 

إَْ قامث. «البحاحثة أبإجراء الدراسسة الاإنستطلاعية بتاريخ خ الخمهين | 
1/١ /‏ تت عبالة امه 1٠‏ ليمجت ليرا أسفرت | ' 
2 : آت : 3 


قم تصوير الطالبات أثناء أدائهن بكاميرا فيديو الحصر عدد فقدان 
أداء ,إلكرة من الثبات ومن الحركة فى جميع المهارات لفنية وذلك 


للتعرف على كيفية.استخدام. الكاميرا . 3 
قياس مستوى الأداء من قبل لجنة التحكيم المكونة من ثلاثة أساذة 

.. من قسم التمرينات 9 

المعاملات العلمية للاختبار ؛ ١‏ . 
, قامت الباحتةٍ باستخراج المعاملات العلمية للاختبار عُلىَ إلنحو التالى: 
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الثنات : 
لايجاد الشبات استخمت الباحثة طريقة معامل الفاكر ونباخ كما هو 
موضح بجدول (١؟)‏ حيث انه الطريقة المناسبة للدراسة : 
. جودول(؟) 
معامل ثبات استمارة قلق المنافسة' الرياضية 
015 
ٍ معامل الفا ا 
: 3 تخ ” | 
بدذ :لامر ٠١‏ 
| الثقة بالنفس ره 
يتضح من الجدول رقم )١(‏ أن هناك ثباتا عاليا حيث بلغ معامل الفا 
كرونباخ (75هر») ٠‏ (174مر») » (41هر») لأبعاد المقيااس المعرفى والبدنى 
والثقة بالنفس على الترتيب . 
الصدق : 1 
ّم حساب الصدق عن طريق صدق المحكمين بواسطة آراء ثلاثة 
خبراء حامصلين على درجة أستاذ وأستاذ مساعد فى التربية الرياضية 
وتراوحصت نسبة الصدق لاختبار القلق المعرفى (431 1ر١‏ ) والقلق البدئى 
(51أر )١‏ وقلق الثقة بالنفس (181ر ») مما يدل على صدق عبارات استمارة 
قياس القلق نحو المنافسة لطالبات الفرقة الأولى . 
الخطوات التنفيذية للبحث : 
- تم قياس الطول والوزن والنبض وضبغط الدم ومستوى الأداء . 
- ملىء الاستمارة الخاصة بقلق المنافسة الرياضية من قبل الطالبات 
وقد تم التنبيه على الطالبات: بأهمية هذه الدراسة والالتزام فى 
ملىء الاستمارة ووصف شعورهن بدقة . 
إجراءات البحث : 
أولا : تطبيق القياسات قبل اختبارات أعمال السنة مباشرة فى الفترة 
من يوم الاثنين 7٠١7/5/5‏ حتى يوم الأربعاء ٠٠١7/5/37‏ وذلك كالآتى : 


ا 2 


الطول - الوزن - السن - معدل النبض - ضغط الدم ٠‏ 

- قامت الطالبات بملىء استمارة قلق المنافسة لمارتينز ٠‏ 

- قامت الطالبات.بأداء الجدول العملى لأداء الكرة المقرر فى 
المنهاج الدراسى للفرقة الأولى . 

- تصوير.الطالبات بكاميرا فيديو أثناء الأداء للتأكد من حالات فقدان 
الأداة ومجموع فقدان الأداة وفى أى المهارات تم الفقدان وأكثر 
حالات الفقدان هل من الثبات أم من الحركة ؟ 

- قامت الباحثة بمعاونة بعض المعيدات وعددهن ثلاث معيدات 
بحصر عدد فقدان أداة الكرة أثناء الأداء . 

- تقييم مستوى أداء الطالبات الفنى من قبل اللجئة وكانت الدرجة 
من عشر درجات . 

ثانيا : تطبيق القياسات قبل اختبارات آخر العام مباشرة : 

- تم إجراء نفس القياسات السابقة فى يوم الاثنين 7١١1/5/17‏ 
حتى السبت ٠٠١7/5/١5‏ وقد تمت الاجراءات بنفس الطريقة . " 

- تم أخذ درجات أعمال السنة فى جدول الكرة المقرر للفرقة الأولى 
لتقييم مستوى أداء الطالبات للمقارنة بينها وبين درجة التقييم فى 
اختبار نهاية العام . 

المعالجات الاحصائية : 

- المتوسط الحسابى . 

- الانحراف المعيارى . 

'- اختيار معامل الالتواء . 

- قيمة (ت). 

- قيمة كا؟ . 

- معامل الارتباط . 

- معامل الفاكرو نباخ . 
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جدول (*). 
دلالة الفروق بين أعمال السنة ونهاية العام 
للمتغيرات قيد البحث 
0 
المتغير 
النبض | "لارام | اثلار1 | "اكرام "لخر 4 * 
ضغط ١‏ 
الدم د لالاتر4اا دذكر"* 
الانقباضى 
ارم" | امبرم 


تس" 


قيمة 'ت" الجدولية عند مستوى دلالة (5.ر») هئ (5كر١)‏ 

يتضح من الجدول رقم (؟) المتوسط الحسابى والانحراف المعيازى ' 
فى المتغيرات الفسيولوجية ومستوى الأداء لأعمال السنة ونهاية العام والفرق 
بين المتوسطين وباختبار الفرق بين المتوسطين فى المتغيرات قيد البحث وجد. 
انه دال إحصائيا عند مستوى دلالة (5٠ر )٠‏ لصالح أعمال السنة ٠‏ 


جدول رقم ( ؛ ) 
دلالة الفروق بين أعمال السنة ونهاية العام 
فى حالات فقدان الكرة 


اأكرة؟ 


مر 16 5ر074 


/اآتر1"؟ 77 ؟“ككر"/ | "الادر»" 


قرام .4 لذاكنل 1كرم 


١‏ هم رالا 


الحعر؟ 01 #الكر/ | اامرء١1‏ 


قيمة كا! الجدولية عند مستوى دلالة (5٠ر:)‏ هى (9كر١)‏ 

يتضح من الجدول رقم (4) التكرارات والنسبة: المئوية لكل من أعمال 
السنة ؤنهاية العسام لمجموعة وقيمة كا! المخسوبة هى دال إحصائيا عند 
مستوى دلالة (5٠ر )٠‏ لصالح أعمال السنة فى المتغيرات قيد البحث . 


الات 


جدول رقم (5 ) 
دلالة الفروق بين أعمال السنة ونهاية العام لاستمارة 
قلق المنافسة للبعد المعرفى 


قيمة " ت " الجدولية عند مستوى دلالة (5 ٠ر٠)‏ هى (11ر١)‏ 

يتضح من الجدول رقم (5) المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 
لكل من أعمال السنة ونهاية العام والفرق بين المتوسطين الحسابى والانحرافى 
وجد أنه دال احصائيا عند مستوى دلالة (5٠ر )١‏ لصالح أعمال السنة فى البعد 
المعرفي . 


#1 


جدول )5١(‏ 
دلالة الفروق بين أعمال السنة ونهاية العام لاستمارة 
قلق المنافسةٌ للبعد البدنى 
زو ) 
8 أعمال السنة نهاية العام 2 


3 فرق الدلالة 
الانحراف | متوسط | الانحراف الفرق قن 


قيمة 'ت" الجدولية عند مستوى دلالة (5«ر٠)‏ هى (55ر١)‏ 

يتضح من الجدول رقم (1) المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 
لكل من أعمال السنة ونهاية العام والفرق بين المتوسطين وباختبار هذا الفرق 
وجَد أنه دال إحصائيا عند مستوى'دلالة (5«ر :) لصالح أعمال السنة فى البعد 
البدنى . 


الثقة بالنفس . 


"مرا 


اليكل 


590 


عقره , 
/اثرا 
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جل رقم (0] : 
دلالة الفروق بين أعمال الشنة ونهاية العام لاستمارة 
قلق المنافسة لبعد الثقة بالنفس 


0 م 
0 


قيمة 'ت" الجدولية عند دلالة (داضي زر 

يتضح من الجدول رقم (1) المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 
لكل من أعمال السنة ونهاية العام والفرق بين المتوسطين وباختبار هذا الفرق 
وجد أنه دال إحصائيا عند مستوي دلالة (5ءر )٠‏ لصالح أعمال السنة فى بعد 


الحم دد دي يي ح لساك زرا لرقديينا 
0 م65 بج يسججم و كسم جص 0 6ه ريرم لكيس جد بصسم] زه جم جرس مر ( 7 ) لو مكمه مس بيع 
ل ا رك رسيي تن الود 7 0 هنا 


لشستى سنا 
5 206 وإ 


جسم مم (كو سمي كبس رن نسم صم 
1ق يق مود دين لقرن 21 عديي كين دين وى ودلا 117 يسنا 
(0) مهم 


إدروح ماين مسق اي كاسم فال 77 لج عي 750 د صريع © كيم دري كص جد مو توكسم جم 0 ١‏ رو كم م جتسي 6 
دن اراق لوا ا ا ا ل تاكيك 7ك 0 كرصس] بره كضرم عو كر اا عم د 
3 كليم صب لعلو يريرع صعيس ود كخم 35 


-_- لوول يماك م 
ل عقف زم هده 


بصم متهم دعي دن للدي 1 يون صلسينت ‏ ' 
وج كن وسسجسم 757 وسيم تن وب م جكب 
لد 
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مناقشة النتائج : 
يجيب جدول رقم (4) عن التساؤل الأول والثانى حيث يشير إلى أن 

امم حالات فقدان أداة الكرة هى مهارات الرمى واللقف والمرجحات 
والدورانات وتنطيط الكزة من الثبات والحركة وهى المهارات الأساسية التي 
تؤدى بالكرة كما تقول "عطيات محمد خطاب" (7 : )١4‏ » ويوضح الجدول 
رقم (") الفروق بين القياسين فى متغيرات النبض والضغط والأداء المهارى 
لصالح أعمال السنة وذلك يرجع لانخفاض القلق لدى الطالبات فى ظروف 
الأداء العادية ويتفق ذلك مع نتائج دراسة. كل من أمل فاروق ١٠٠٠م‏ ء أمل 
رياض ١0٠٠م‏ فى أنه كلما انخفض القاق كلما ارتفع مستوى الأداء المهارى 
وقد ازداد الوعى بين الرياضيين والمدربين بأهمية العامل النفسى وأصبح 
للاعداد النفسى دوره الفعال فى عمليات الاعداد المتوازن والشامل للمنافسات 
الرياضية وكان لهذا العامل أثره الواضح على مستوى أداء اللاعبات فى 
المنافسات الرياضية (73 : 8*) . 1 

ويوضح جَجدول (ه) » (1) ؛ (7) دلالة الفروق بين أعمال السنة 
ونهاية العام فى استمارة قلق المنافسة بأبعادها الثلاثة المعرقى والبدنى والثقة 
بالنفس لصالح أعمال السنة . وقد تعزى الباحثة هذه الفروق لانخقاض القلق 
وزيادة الثقة: بالنفس حيث يشير أسامة راتب ١٠٠٠م‏ إلى أهمية الثقة بالنفس 
وأنها تزيد من الانفعالات الإيجابية والقدرة على التركيز مما يساعد على 
الوصول للأهداف على عكس قياس نهاية العام الذى يصفٍ القلق وما يصاحبه 
من ضعف الثقة بالنفس . 

وحيث أن المنافسة الرياضية تتطلب من اللاعبة بذل قصارى جهدها 
للوأصول لأعلى مستوى من الأداء لذا فإن التحضير الكافى يمكن من أداء 
مهمتها . وتلعب الظروف التي تؤثر علىئ: اللاغبة قبل المنافسة مباشرة دورا 
هاما فى تهينئة اللاعبة لتحقيق الفوز » وقد قام العديد من الباحثين بإجراء 
أبحاث عديدة فى مجال التمرينات الايقاعية تناولت الإعداد النفسى لكونه 
عنصرا هاماً لتحقيق أقصى مستوى وانجاز مطلوب أثناء المنافسة الرياضية 


-لالا د 


كما أشار مارتين 1/131]17] 511١م‏ إلئ أن القلق يعتبر من أهم المشكلات التي 
ينبغى الاهتمام بها ودراستها لما لها من أثار واضحة على أداء الرياضيين 
وبخاصنة فى مرلحلة ما قبل المنافسة كما يعتبر القلق من أهم الخصائص 
النفسية للوصول للتفوق الرياضى (؟؟ : ١؟)‏ . 

كما تشير نتائج جدول (1) أنه بالنسبة لأعمال السنة وجد أن هناك 
ارتباطا طرديا دالاً إحصائيا عند مستوى دلالة إحصائية (5٠ر:)‏ بين مستوى 
الأداء والأبعاد الثلاثة ( المعرفى - البدنى - الثقة بالنفس ) حيث بلغ معامل 
الارتباط (1١4ار.‏ - #اهارء - 14 4رء ) على الترتيب » بينما بلغ معامل 
الارتباط بين البعد المعرفى والاختبارات المهارية فى الثبات ( مرجحات 
ودورانات - رمى ولقف - تنطيط ) وفى الحركة ( مرجحات ودورانات - 
رمى ولقف - تنطيط)(2١كرء‏ -:15كرء - أاكرء - الكرء- 4اقره 
- ؟١كرء‏ ) على الترتيب . وبلغ معامل الارتباط البعد البدنى مع الاختبارات 
المهارية (ا؟ار. -5١ادر-‏ 15كر-9الار. ار -8ادره) 
على الترتيب بينما بلغ معامل الارتباط بين بعد الثقة بالنفس والاختبارات 
المهارية (4 اآرء -١١اكرة-‏ ١4مقر‏ 15كر. ١١قرء‏ الاادر.) 
على الترتيب . وبنظرة تحليلية لما توصل إليه البحث من نتائج نجد أن : 

مستوى أداء الطالبات فى المواقف الاختبارية الضاغطة كان منخفضا 
عن مستواهن فى مواقف التعليم والتدريب العادية وقد تعزى الباحثة ذلك إلى 
أن نظام الفصل الدراسى لا يتناسب مع صعوبة الطبيعة المركبة لنشاط الجمباز 
الايقفاعى والذى يتطلب درجة عالية من التحكم والثقة والسيطرة فى آن واحد 
على أداء حركات الجسم واستغمال الأداة مع المصاحبة الموسيقية وهذا لا 
يتوفر إلا مع ممارسة طويلة تساعد على اكتساب واتقان المهارات والوصول 
لمرحلة التوافق الجيد وآلية الأداء وهذا غير متاح نظرا لضيق الوقت مما 
يكون له التأثير السلبى والذى يتصف بالقلق والتوتر بالدرجة الأولى ويؤثر 
على العمليات العصبية والتوافقية ويضعف من قدرة الطالبة على السيطرة 
والتحكم فى العمل العضلى . وقد أجمع كلا من بوركوفيك 175١م‏ وريتشارد 


ع 


69م نقلا عن “ميشيل" أن حالة القلق عندما تكون معتدلة فإن الفرد يعبىء 
أقصى طاقاته ويقدم أفضل أداء ممكن مستغلا امكانياته إلى أقصى درجة 
ممكنة:؛ بينما يتدهور الأداء كلما كانت حالة القلق قوية وكذلك أثناء أداء 
الامتحان 5١(‏ : 51؟) .)١53١1745(‏ 

ويوضح جدول رقم (4) بالنسبة لنهاية العام أن هناك ارتباطا دالاً 
إحصائيا عند مستوى دلالة إحصائية (5٠ر‏ :) بين مستوى الأداء وكل من 
المرجحات والدورانات من الثبات ورمى ولقف الكرة من الثبات وتنطيط الكرة 
من الحركة والبعد المعرفى والبدنى ( اثاثارء - اهثارء -1اكرء- 
ره - ١١4ر»)‏ على الترتيب . 

ويتضح أن هناك ارتباطا دالاً إحصائيا بين التنطيط من الثبات وكل 
من البعد المغرفى والبدنى حيث بلغ معامل الارتباط (١١"ارء‏ - 5١4ر )١‏ وقد 
ترجع الباحثة هيوط المستوى فى المؤاقف الاختبارية لإغفال النظرة التكاملية 
لإعداد الطالبات إعداداً معرفيا ونفسيا إلى جانب الإعداد البدنى والمهارى 
وتدريب الطالبات على بعض المهارات النفسية للسيطرة على المواقف 
الضاغطة وتنظيع الطاقة البدنية والنفسية لانتاج الطاقة البدنية النفسية المثلى 
حيث تتعرض الطالبات خلال فترات الاختبار آخر العام للعديد من انفعالات 
الضغط المتباينة الشدة والتى قد تختلف فى جوانبها السلبية كالخوف أو اليأس 
إلا أنها جميعها لها جذور مشتركة فى طريقة استجابة الفرد من الناحية 
الفسنيولوجية وه بوط نشاطه الوظيفى أثناء المواقف الضاغطة وعند مواجهة 
نوع من التهديد الحقيقى أو الخيالى مما يؤدى إلى زيادة الاستثارة واختلال 
إيقاع وتوازن الوظائف الجسمية وحدوث تغييرات فى الجلد والقلب ونشاط 
المسخ وتوتئر العضلات ويتفق كلا من 'محمد حسن علاوى" 198١م )١17(‏ 
"محمد العربى شمعون" )٠١( ١315‏ على أهمية الجانب المعرفى لتفسير 
الاستثارة حيث يعتمد التأثير الانفعالى للاستثارة على التأثير المعرفى 
للطالبة لمستؤى استثارتها وهى الطريقة التي تفكر بها وتؤثر بدرجة كبيرة 
على سلوكها أثناء المواقف الضاغطة التي تتميز بالقلق ويقدم التدريب المعرفى 


4 بره 


فى إجباراءات:منعرفية تساهم. فنى 'التحكم. قلى :الأفكان: وتعديلة البيلوك للوصول 
لأفضل أداء حركى ويذكر آلين "جاكسون" ١39١م )١9(‏ من خلال:اخبراته فى 
العمل منتع! أكفا الزنيناضيين!على.سدفن! ( )نسنة:أن “الاجابة.عن.تنناؤل تفوق 
رياضى عن غيره رغم الإعداد البدنى والمهارى تتحصر فتقى-الشخص نفسه 
كدافبع؛ ومنجموع:الضفابت وزالمهارزات' الاعقلية المتئيزة التئن اكتسبها وتعلمها من 
خلال برامج التدريب: المتاسبةٍ.نغلى, المهارات ,العقلية :والتى تؤثر تأثيرا كبيرا 
علئ قلق المنافسة.والذى. بدوره يؤثر“سَلنيا علق مستوئى:الأداء ما لم يكن فيد 
الحد الأمثل لهذا الشخص ٠‏ ويتفق هذا مع دراسة"إلئى مارك".707211 لزاع 
8م (١؟)‏ فى دراسة عن قلق الأداء والذى قسم الأداء فيها إلى معرفى 
وسلوكى ونفسى والتى أوصث بأهمية استخدام المهارات العقلية لمواجهة قلق 
المنافسة . 
الاستخلاصات : 
فى ضوء عينة البحث ونتائجه تستخلص الباحثة ما يلى : 
- أن أكثر حالات فقدان الكرة من الحركة أكثر من الثبات . 
- أظهرت نتائج البحث أن فقدان الأداء كان الرمى واللقف يليه 
المرجحات والدورانات ثم تنطيط الكرة . 
- مع ارتفاع مستوى القلق كثرت حالات فقدان الكرة » وذلك فى 
نهاية العام عنه فى أعمال السنة . 
- هناك علاقة بين مستوى القلق ومستوى الأداء البدنى للفرد . 


فى ضوء نتائج البحث توصى الباحثة بما يلى : 

- إعطاء اتساع من الوقت فى تطبيق جداول الأدوات للوصول إلى 
أعلى المستويات . 

-_الاهتمام بوسائل تكنولوجيا التعليم فى تدريس المادة بدلا من نظام 
التدريس التقليدى لتحسين مستوى التحصيل المهارى فى الرمى 
واللقف والدحرجات والدورانات والمرجحات وتنطيط الكرة . 


0ت 


توفير البيئة التعليمية المناسبة التي يِجد فيها المتعلم الأمن 
والسلامة . 

مناس بة المكان لاسستخدام الأدوات والتى تحتاج إلى ارثفاعات 
محددة . ؛ د 

التأكد من فهم الدراسات لمهارات. استخدام الأداة وتقديم النصائح 
الفنية والمعرفية للارتقاء بمستواهن الفنى والمهارى . 

التخط يط الناجح لتحقيق الأهداف التعليمية فى استخدام الأدوات 
فى التمرينات الإيقاعية . 558 


فى هذا العبدد 


التقف ويم التربوى الشبامل للتلميذ 
لتحقيق الجحودة فى العملية التعليمية 
أ.د. مهديك اش وكيد ضشبيونة 
أساليب التفكير وأهميتها التربوية 
لذدى طصتئلات القر كخم اله التنؤانورية 
د. محمد يحيى حسين 


أنشطة برنامج ت تحسين التعليم الاش 

فى الفترة من سم بتمبر 56٠5‏ 
ا انه كم ع1 
الخبرة التعليمية 2234 2 2/1311 1.2 
كطريقة لتعليم وتعلم العدرم 
د "غيسد أَيُوا المعاططى الدسوقى 
تأثير الأنحكظةه الهوائية على معدلات 
حكر 5 الست عات الكل راازية 
م. د. هالة عطية محمد عطية 
فقدان أداة الكرة 8 فى التمرينات الإيقاغية 
أ.م.د. شهيرة عبد لو يوسف شقير 


يسعد صحيفة التربية أن تتلقى مقترحات 


وآراء السادة القراء فى المجالات التريوية 


1/ 


انا 


7/ 


لاه 


